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МІЙ ЮНИЙ ДРУЖЕ! 


Ти просиш поради, як стати вправним бок- 
сером. Але в листі важко докладно розповісти 
про все, що необхідно знати початкуючому 
боксерові. Ось я і поклав собі написати цю 
невелику книжку, сподіваючись на те, що вона 
допоможе тобі і багатьом твоїм одноліткам, які 
захоплюються цим спортом мужніх і сильних. 

Те, що я говоритиму, ти повинен знати, 
вміти і застосовувати в своїй спортивній ді- 
яльності не лише в процесі навчання і трену- 
вання, але навіть і після того, коли ти з яки- 
хось причин перестанеш займатися боксом і 
виступати в змаганнях. 

Отже, з чого почати? 

Перш за все знайди таку секцію, в якій 
навчаються молоді, початкуючі боксери, по- 
знайомся з тренером і скажи йому про своє 
бажання. Запам'ятай, що боксом самому зай- 
матися не слід, особливо початківцям. Це 
складний вид єдиноборства, який вимагає ре- 
тельного, правильного вивчення технічних при- 
йомів, постійного нагляду і керівництва з боку 
тренера. Якщо тобі ще не минуло 15 років, по- 
чинати заняття боксом ні в якому разі не мож- 
на, бо твій організм поки що не підготовлений 
до тих фізичних і психічних навантажень, які 
від нього вимагатимуть подібні тренування. 
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х, хто не молодший 
таюсь до ТИХ, 
Отож я звер 


оків. 
тнадцяти р 
о повинен сказати своїм батькам про те, 


еш зайнятися цим нелегким і мужнім 
соска порту. Не виключена можливість, що 
сан брнних (найчастіше це зерно 
бабуся) заперечуватиме: мовляв, на о 
такий жорстокий вид спорту 7 кращ рон 
ся б яким-небудь іншим. У такому раз по 
своїм рідним, що бокс-- мужній вид чав 
який розвиває добрі якості: силу, волю, с зо 
ність, витривалість, вміння постояти за с : 
Покажи рідним мого листа до тебе, і якщ 
вони захочуть докладніше дізнатися про бокс 
або порадитися зі мною, хай напишуть -- Я 

відповім. 
ЯЗ ти повинен дуже добре знати стан 
свого здоров'я. Лікарі не всім дозволяють за- 


"йматися боксом. Слід пройти повну диспансе- 


ризацію, і тільки після того як лікар дозво- 
лить, можеш прийти у секцію. Але якщо тобі 
тимчасово і заборонять заняття боксом, ти не 
журися, почни займатися загальною фізичною 


підготовкою -- ходити в туристські походи, 


плавати, бігати, грати в спортивні ігри, подру- 
жися з ковзанами і лижами, а коли міДятнояє 
знову порадься з лікарем, і той, як це част 


. з б 
буває, напевно, змінить своє рішення. Та З 


будь- яких умов ти повинен систематично, не 
рідше ніж раз на три місяці, приходити до 
лікаря і показувати свої записи в журналі са- 
моконтролю, який ти зобов'язаний вести про- 
тягом усього часу спортивної діяльності. 

Не лякайся, якщо ти фізично слабкий, ху- 
денький, не маєш достатньої м'язової сили: 
при систематичних заняттях загальною фізич- 
ною підготовкою ти набудеш і сили, і витри- 
валості, і потрібної ваги -- тіло твоє стане міц- 
ним і красивим, 

Отже, ти дістав дозвіл займатися боксом 
від батьків і лікаря. Тепер усе залежить від 
тебе. Відтепер ти маєш виконувати всі вимоги 
щодо гігієнічного режиму і успішно поєдну- 
вати своє навчання або трудову діяльність 
з заняттями спортом. Останній ні в якому разі 
не повинен перешкоджати основній життєвій 
меті -- суспільно корисній діяльності, тобто 
навчанню або роботі. 

Я гадаю, ти не палиш, не вживаєш, навіть 
у святкові дні, алкогольних напоїв. Якщо це 
не так, ти ніколи не станеш справжнім боксе- 
ром. Склади собі денний розклад, порадься 
з рідними, тренером, лікарем. У режимі дня 
слід ураховувати все: час підйому, ранкової 
зарядки, їди, роботи або навчання в школі, 
виконання домашніх завдань, самоосвіти, тре- 
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нувань, сну, культурного відпочинку тощо, 

Своєю поведінкою у школі або на вироб- 
ництві, серед своїх близьких і друзів, у побуті 
ти повинен являти взірець, бути дисциплінова- 
ним, витриманим, привітним, впливати на по- 
ведінку інших |, звичайно, не хизуватися тим, 
що ти боксер. Пам'ятай, що є ще чимало лю- 
дей, які неприязно ставляться до боксу, ма- 
ють не зовсім правильне уявлення про боксе- 
рів. Отже, самою своєю поведінкою ти пови- 
нен пропагувати цей вид спорту і дорожити 
честю спортсмена. 

Ти обрав спорт мужніх, сміливих, сильних, 
вольових людей. Але щоб досягти справжньої 
спортивної майстерності, треба багато і систе- 
матично працювати над собою. Це нелегко. 
Тим більшою буде радість досягнутих успіхів. 

Пиши мені, мій юний друже. Охоче відпо- 
вім на всі твої запитання. Моя адреса: Київ, 
вул. Фізкультурна, 1, Київський державний 
інститут фізичної культури, кафедра боротьби 
і боксу, доцентові Михайлу Івановичу Рома- 
ненку. 














 ХМІЙ Олімпійських іг 


ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА БОКСЕРА 


Бокс -- це єдиноборство, де спортсмени змагаються 
в технічній, тактичній, фізичній і вольовій підготовці. Ці 
якості мають бути розвинуті в кожному боксері, вони 
повинні взаємодіяти, доповнюючи одна одну. 

Підготовка боксера повинна відповідати вимогам, 
які ставляться до спортсменів даного розряду. Перехід 
боксера у вищий розряд вимагає від нього підвищення 
технічної, тактичної, фізичної підготовки, здатності до 
більших вольових напружень. Нерівномірний розвиток 
всіх цих якостей приводить до того, що боксер протягом 
тривалого часу не може знайти своєї манери ведення 
бою і виступає в змаганнях нижче своїх можливостей. 
Наприклад, недосить витривалий боксер не може довго 
вести активний атакуючий бій, хоч за своїм характером 
і технічними даними він на це здатний; боксер, що во- 


лодіє доброю реакцією, але не опанував техніки контр- 


атакуючого бою, не може використати свою швидкість 
і витривалість у випереджаючих діях. Боксери, які ви- 
ступають у змаганнях без серйозної різнобічної підго- 
товки, приречені протягом довгого часу залишатися на 
низькому спортивному рівні. на 
нон радянських телеглядачів мали можливість 
зма ясна екранах своїх телевізорів найсильніших бок- 
- пе ие с узасників першості у травні 1963 року 
1 ї у травні б дону В мор змагання на 
- С ах у Токіо. Вони спостері 
б ного фізичного і вольового напруження Зоо 
ї перемога одного боксера над іншим, Як прави: 
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ло, всі видатні боксери прекрасно фізично підготовлені, 
вони вміють діяти активно, у високому темпі, зберігаючи 
сили до кінця бою. 

Щоб провести три раунди по 3 хвилини з великою 
майстерністю, боксер щоденно повинен працювати над 
удосконаленням своїх фізичних якостей, розвиваючи 
силу, витривалість, координацію, швидкість реакції і точ- 
ність в нанесенні ударів та застосуванні захистів, ма» 
невреності. 

Найкращі радянські та іноземні боксери понад 60 
процентів часу своїх тренувань віддають всебічній фі- 
зичній підготовці. Так, під час підготовки радянської 
команди до ХМІ першості Європи 1965 року близько 
60 процентів загального часу тренувань було відведено 
фізичній підготовці. Ось чому наші боксери О. Гри- 
гор'єв, С. Степашкін, р. Тамуліс, В. Попенченко та ін. 
були невтомними в бою і стали володарями золотих 
медалей. 

Готуючись до матчових зустрічей з командами Руму- 
нії та Югославії - одними з найсильніших в Європі, - 
команда боксерів України також багато уваги приділяла 
розвиткові витривалості, сили і швидкості, займаючись 
загальною фізичною підготовкою, і в цьому перевершила 
своїх суперників. 

Всебічна фізична підготовка складається з двох час- 
тин -- загальної і спеціальної. Вони якнайтісніше взає- 
мопов'язані і доповнюють одна одну. 

Завдання всебічної фізичної підготовки -- вправами, 
запозиченими з інших видів спорту, розвинути силу, 
швидкість, спритність і витривалість. Однак прояви всіх 
цих якостей у кожному виді спорту специфічні, і витри- 
валий бігун може не витримати навантаження трьох- 
раундового бою, так само як спритний акробат може 
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оба незграбним і скутим у боксерських рукавич- 


у на основі загальної фізичної підготовки спе- 


ритму, темпу, інтенсивності насягаєтної ит сн 
потрібної для нанесення певних ударі ; б аа а 
спритності, що застосовуються в захисті 1 маневрі, 
тривалості, необхідної для активних бойових дій протя- 
гом усієї зустрічі, та ін. Хоч якого б рівня манстерності 
досягнув боксер, він систематично повинен займатися 
загальною фізичною підготовкою з спеціальною спрямо- 
ваністю. 

У жодному виді спорту неможливо досягнути великих 
успіхів, не розвиваючи постійно своїх фізичних здібно- 
стей. З двох однаково здорових, сильних, витривалих 
людей кращих спортивних результатів доб'ється той, хто 
виявить більшу наполегливість і прагнення до перемоги. 
В бою виникають щоразу нові ситуації, вони вимагають 
від боксера спритності, здатності моментально орієнту- 
ватися, реагувати на поведінку суперника і рішуче, ак- 
тивно діяти. В основі спритності лежать координація 
рухів і швидкість. Ці ж якості забезпечують успішне 
оволодіння технікою і тактикою. Висококоординований, 
здатний швидко діяти боксер зможе завдавати ефектив- 
них ударів з усіх положень, своєчасно застосовувати 


захисти, орієнтуватися в найскладнішій обстановці, Коор- 
динація і швидкість неві а 


тиці боксу, так само як сп 
лістю. Стомлений боксе 
хомим і млявим. Отже, 
підготовлений. 


ритність пов'язана з витрива- 
р стає наприкінці бою малору- 
фізично він має бути якнайкраще 


ізичного розвитку і водночас з спеціальною 
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ддільні одна від одної у прак- 


спрямованістю для боксерів. Ефективність цих вправ 
підтверджує багаторічний досвід підготовки висококва- 
ліфікованих спортсменів. 


Комплекс вправ для розвитку фізичних якостей 
з спеціальною спрямованістю 


Вправи під час ходьби, стоячи, сидячи і лежачи. Цей 
вид вправ розвиває координацію рухів, підвищує праце- 
здатність усіх груп м'язів, зміцнює зв'язки і суглоби, 
збільшує силу і швидкість м'язових скорочень, розвиває 
серцево-судинну систему. 
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Вправи з палицями і булава- 
ми. Булави і палиці застосову- 
ють при тренуванні боксерів для 
розвитку координації, сили і ВИ 
тривалості окремих Груп м'язів 
верхнього плечового пояса І Ту" 
луба, які беруть активну участь 
у діях боксера. 













Вправи : 5 
и з набивним - 
ми м'ячал й 
з основних спеці: ми. Цей ві 2 
роко застес спеціально призначених ; а аправуендний 
з тосовується в бо для боксерів і ши- 
прави з наби : 
А вними м"! 
вість, швидкість і м'ячами розвива 
з кидків нь б точність рухів. ро не 
- ГОВХІВ 1 ловлі м'яча. При шв садно 
идкому пере- 




















киданні його протягом тривалого часу з пересуванням 
у різні сторони вправи сприяють розвиткові витривалості 
і швидкості реакції. Перекидання набивних м'ячів роз- 
виває вміння швидко переходити від напруження до роз- 
слаблення, а це необхідно боксерам в бою при зміні 
дій. Вправи з м'ячем можна виконувати з одним або 
кількома партнерами і самостійно з найрізноманітніших 
положень стоячи, сидячи, лежачи і пересуваючись. 
Вправи з тенісними м'ячами. Вправи з маленькими 
М ячами широко застосовуються в тренуваннях боксерів. 
они сприяють розвиткові координації, спритності, 
швидкості ї точності, являючи собою також добрий засіб 
переключення після вправ з великими фізичними наван- 
таженнями (наприклад, після занять з партнером на 
рингу або тренувань в ударах по мішку). оре 
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Вправи з гандбольними або баскетбольними м'ячами. 
Велику користь у загальній фізичній підготовці боксерам 
може принести комплекс вправ типу рухомих ігор з ганд- 
больними або баскетбольними м'ячами, Вони розвивають 
швидкість реакції, спритність, витривалість. 

Наводимо кілька таких вправ. 

І. Група в 5--6 чол. створивши коло, кидає м'яч 
один одному, намагаючись при цьому влучити в боксе- 
ра, котрий стоїть усередині кола і весь час міняє місце, 
уникаючи удару м'яча. 

2. Один боксер стає коло стіни, два чи три інших -- 
на відстані 10--15 метрів один за одним намагаються 
влучити м'ячами в того, хто стоїть біля стіни. 

3. 4--5 боксерів, створивши коло, на відстані 4--5 
метрів один від одного по черзі кидають м'ячі в боксера, 
який стоїть і повинен встигати щоразу відбити м'яч тому, 
хто його кидає. 

Вправи з гантелями і важкими предметами. Ці впра- 
ви в загальній фізичній підготовці використовуються для 
розвитку верхнього плечового пояса -- м'язів, які беруть 
найактивніщу участь у діях боксера. 

За допомогою вправ з гантелями можна розвивати 
силу і витривалість окремих груп м'язів, зокрема тих, 
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що не одержують повного навантаження в боксерській 
діяльності. Таким чином, гантельна гімнастика -- пре- 
красний засіб гармонійного розвитку всієї м'язової си- 
стеми. 

Вправи з гантелями особливо рекомендуються моло- 
дим боксерам, в котрих недостатньо розвинута мускула- 
тура плечового пояса і рук. 

Вага гантелів може коливатися від І до о кг, залеж- 
но від підготовки і ваги спортсмена. Після занятьз ган- 
телями рекомендується ряд вправ на розслаблення м'я- 
зів (імітація ударів без напруження і потрушування 
кінцівками). 
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за 








| Вправи з партнером. Такі вправи мають на меті роз- 
ввинути якості, потрібні для єдиноборства. Вони стиму- 
люють силу, спритність, швидкість, розвивають почуття 








дистанції, рівновагу, витривалість і вміння «вибухами» 
напружуватися і розслаблятися. Характер їх може бути 
різний: опір, збиття з точок опору і довільна боротьба 
у стойці. 

Вправи з гумою ї на блочних установках. Вправи 
з еспандером та іншими видами гуми є добрим засобом 
розвитку силової витривалості, мускулатури, зміцнення 
зв'язкового апарату. Вони сприяють правильному ритму 
дихання під час напружень і розслаблень. Ці вправи 
стимулюють м'язову чутливість, здатність регулювати 
напруження, тобто виконувати рухи з різними зусилля: 
ми. Вправи з еспандером або з гумою дуже різноманітні 
і можуть бути застосовані для зміцнення всіх груп 
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ТРИ АНА 








п 


«вот 





 лової витривалості і орієнтування. Для виконання склад: || 


оз висів на перекладині -- махами і підтягуванням.. На 
ня ніг, підтягування, нахили, на брусах - мачи 


окозлі -- стрибки (ноги разом або на зно, 





м'язів. Систематичні заняття сприяють пропорціонально- 
му розвиткові тіла і допомагають на багато років збе- 
регти струнку його будову. Ці снаряди легко можна ви- щ. 
користовувати під час ранкових вправ, у процесі 
спеціального тренування і на заняттях із загальної фі- 
зичної підготовки. з 

Вправи з штангою. Ці вправи рекомендуються для З 
розвитку, головним чином, сили м'язових груп і зміц- я 
нення кістково-м'язової системи, Вправи з штангою -- 

дуже ефективний засіб фізіологічного настроювання нер- 
вово-м'язового апарату боксера на швидкісно-силову 
і «вибухову» діяльність. 

Вправлятися з штангою треба 2--3 рази на тиждень. 
Вага її повинна бути порівняно невеликою (приблизно 
50--609)! максимальної ваги, що її піднімає боксер). По- 
штовхи і ривки треба виконувати з максимальною швид- 
кістю. Силові вправи з штангою слід чергувати з впра- 
вами на. розслаблення. 

Вправи на гімнастичних снарядах. Кожний з гімнас- 
тичних снарядів має свою спрямованість у спортивній 
- гімнастиці. Боксерам ці вправи необхідні для загального 
фізичного розвитку, головним чином, для розвитку си- 













них вправ на снарядах потрібне систематичне трену- 
вання. Оскільки боксер такої мети перед собою не ст 
вить, він може обмежитися найпростішими вправами 


гімнастичній стінці виконуються такі вправи: під іман: 


іа стрибків. Біг на дистанції вно і 
невід" ємну части 














тренувань боксера. Біг на дальні б дан сприяє роз- 
виткові загальної витривалості, серцево-судинної і ди: 
хальної систем, здатності до тривалих зання Ко 
роткі дистанції допомагають досягти потріоної швид. 
кості реакції, зміцнити силу М'ЯЗІВ НИЖНІХ КІНЦІВОК, 
збільшити витривалість при короткій, але максимально 
інтенсивній діяльності. Біг практикується не лише на 
заняттях із загальної фізичної підготовки, але й під час 
ранкових вправ боксера і для розминки перед спеціаль- 
ним тренуванням. 

Корисні й стрибки в довжину і висоту. Вони вироб- 
ляють уміння мобілізувати сили для короткої напруже- 
ної діяльності і координацію рухів. 

Спортивні ігри. Доповнюють весь комплекс трену- 
вань боксера спортивні ігри, які допомагають йому на- 
бути основних якостей: спритності, швидкості, витрива- 
-лості, вміння орієнтуватися. Крім того, вони є добрим 
засобом активного відпочинку. В тижневому плані тре- 
нувань боксера ігри мають посісти дуже важливе місце. 
Найбільш ефективними для боксера спортивними ігра- 
ми є гандбол, баскетбол, теніс. 

Ясна річ, загальному фізичному розвиткові спортсме- 
на сприяють плавання, веслування, хокей, водне поло, 
ібн се зай туризм, але не вони є визна: 
практикуватися боксе! З і Бору. Повинні 
вають від основної прання нт вони змаома 
ють нервовому і фізичном парі сприя: 
чи у переключенню, що дуже важ: 

ізо при систематичних, цілорічних тренуваннях, 
; ВІВ рекомендовані вправи виконуються за вибором 
розрахунком, щоб вони чергувал і е 
забезпечували всебічний ре знИнемоцує Отже, 
необхідні для б .розвиток і виховували якості, 
ад. оксерської діяльності. 


ю 





Рівень загальної фізичної підготовки змінюється за- 
лежно від росту спортивної майстерності боксера. На- 
приклад, для початкуючих боксерів, які лише оволоді- 
вають основами техніки і тактики, час бою на рингу не 
перевищує трьох раундів по 2 хвилини; біг не повинен 
бути тривалим, частіше міняються вправи, причому до- 
бираються менш складні. 

Боксерам-розрядникам даються більш складні впра- 
ви, збільшується темп і тривалість їх виконання, додаю- 
ться вправи спеціальної спрямованості. Якщо для но- 
вачка вправи з бігу чергуються з швидкою ходьбою, 
а дистанція не перевищує 2--4 км, темп бігу невисокий, 
з короткими кидками (по 30--90 м), то для боксерів ви- 
соких розрядів дистанція збільшується до 10 км бігу, 
що чергується з ходьбою. 


Форми занять 
із загальної фізичної підготовки 


Загальна фізична підготовка боксерів будь-якої ква- 
ліфікації може бути забезпечена: 

а) ранковою прогулянкою (ходьба, біг, гімнастика); 

б) вправами для загального розвитку в процесі спе- 
ціальних занять у залі; 

в) спеціальними заняттями на свіжому повітрі (лег- 
ка атлетика, гімнастика, лижі, плавання, ковзани, спор- 
тивні і рухливі ігри), а також заняттями в залі (ігри, 
гімнастика, боротьба на килимі тощо). 

Ранкова прогулянка повинна бути невід'ємною части- 
ною режиму боксера. Це оздоровчо-гігієнічний захід, 
який надає бадьорості і енергії на весь трудовий день. 
Проваджувана на свіжому повітрі з використанням най- 
різноманітніших видів вправ на місцевості, ранкова гім- 
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; няє загальному зміцненню організму, роз- 
серйозні завдання тренування боксера, підвищує 
о, допомагає виробляти потрібні фізичні якаоті 
Спортсмени, які вчаться, працюють на виро да 
"в установах, прогулянки роблять зранку; ті, Що працю: 
оють вночі, -- після денного сну. | | б 3 
Заняття із загальної фізичної підготовки із спеціаль- 
ною спрямованістю бажано проводити на пересіченій 
місцевості, в лісі чи парку, віддалік від населених пунк- 
тів і проїжджих доріг. Така обстановка благотворно 
впливає на нервову систему, підвищує інтерес до занять. 
Літні заняття боксера-новачка з фізичної підготовки 
повинні складатися примірно з таких вправ: 
І. Ходьба (що переходить у швидку) і легкий біг 
на 600--1000 м. На пересіченій місцевості на гору слід 
іти швидким кроком, з гори -- легко бігти. 
Ці вправи підготують організм до виконання більш 
складних і тривалих вправ. 
2. На галявині або майданчику протягом 15 хвилин 
(краще під час ходьби) виконати кілька вправ для за- 
| гального розвитку всіх груп м'язів, нахили і повороти 
Я тулуба; розведення і зведення, згинання і розгинання 
бе рук у різних напрямках; розведення і зведення ніг, при- 
сідання. Ці вправи спочатку слід виконувати повільно, 
з великою амплітудою, потім швидше і нарешті з мак- 
симальною швидкістю. Далі треба перейти до більш 
складних вправ: упорів ззаду, спереду і висів -- підтягу- 
вань та розгойдувань. зовн 
3. Біг, що чергується з швидкою ходьбою,-- 1000 м. 
Виконати два-три кидки по 20--60 м, Он 
4. Вправи, що виховують силу і витривалість: з парт- 
нером -- боротьба у стойці з захватом рук, шиї і тулуба 
х протягом 2 хв., поштовхи з підскоками «пуш-пуш»--9 хв. 
б 9. Спокійна ходьба -- 300--500 м і знову легкий біг 














у перемінному темпі-- 1000 м. Одночасно можна зігра- 
ти в чехарду (довгу лозу). 

Заняття закінчуються 
15--90 хв. 

- Кожна вправа повторюється доти, поки спортсмен не 
відчує втоми і потреби докласти зусиль для дальшого 
її виконання. 

Важливо, щоб вправи спочатку поступово ввели ор- 
ганізм у роботу, а наприкінці занять заспокоїли його. 

Оскільки в діяльності боксера на рингу відбувається 
часта зміна фізичних і психічних напружень, вправи на 
заняттях слід чергувати: великі напруження зміняти ко- 
ротким відпочинком. 

Для різноманітності заняття із загальної фізичної 
підготовки можна провести як гру (у баскетбол, фут- 
бол, водне поло), тривалістю 8--10 хв. Після трихви- 
линної перерви гра продовжується і триває ще 8--10 хв. 
Темп високий. 

Взимку добре здійснити лижну прогулянку на 5-- 
І0 км з кількома прискореннями по 200--300 м, про- 
вести гру в хокей, катання на ковзанах. 

Заняття тривають півтори-дві години. Вправи для за- 
гального розвитку із спеціальною спрямованістю дають- 
ся і на заняттях із спеціальної підготовки. Звичайно 
боксери застосовують їх на початку занять-- з метою 
розминки та для підготовки організму до виконання 0с- 
новних вправ і наприкінці-- для розвитку сили І витри- 
валості окремих груп м'язів. у 

Спочатку -- ходьба, біг, підскоки, повороти, нахили 
тулуба, вправи для м'язів верхнього плечового пояса, 
ходьба в присіді, біг з викиданням ніг уперед, назад, 
в сторони та ін. На цю частину занять віДВОДИТЬСЯ ПОКЕЕ 
15 хв. Після вправ з партнером чи на снарядах дається 
невеликий відпочинок, потім виконуються вправи з ган- 


83 


спокійною ходьбою протягом 


2 м, Романенко 














М Чи гумою, з ШТангОЮ невеликої ваги, 





0 : н 
ним на блоці вантажем, в підтягуванні з мі 
; і їіння по канату, переки. ркатвлран Для боксерів ниж- і; 
п и о зни уазан Е чих І ПІ розрядів а ок рани 
ібивних м'ячів. 
, о ення. Р 
-- спокійні вправи на розслабл | 
спок ан фізичної підготовки є постій: б) перекидання | набивних 
ці форми загаль ані ; дозор м'ячів у швидкому темпі 
и супутниками спеціальної підготовки етики З Ро не ееакнаверио зов зара М 3 хв 6 хв 
на і го навчально-трену - .| Вправи з скакалкою 5 да 3» б» 
- від'ємну частину усьо 4.| Вправи на снарядах у безперерв- 
цесуємнизоє ному нанесенні ударів 
, - 5 ; зорі 7 пі ЗУРМІШОК Я с о я 2 » 9 » 
нормативи із загальної і спеціальної фізичної підготовки ; 
Тінірнї б ізної кваліфікації (починаючи з 18-річного віку) б) набивна груша ..., 2 з 3 » 
дл рів різно в) пневматична груша , , . 2 » 3 » 
Нормативи 


Примітки: 1. У числівнику вказано нормативи для боксерів вагою від 
51 до 7 кг, у знаменнику -- для решти вагових категорій. 
Для боксерів ви- 2. Спеціалізовані вправи виконуються в комплексі одна за одною з хвилин- 
щих розрядів ною перервою для відпочинку, 
3. Виконання комплексу спеціалізованих вправ оцінюється за вмінням збе- 
; а тпиІ ''Ч' "ЬУ3«ш71Шш 6Ффе6ддсфв0вввеввне ССпс?Рс- регти великий темп і активність у діях від першої до останньої вправи, 
а І. Вправи із загальної фізичної підготовки 


ща Вид вправ - Для боксерів ниж- 
й чих і 1 розрядів 
















пен но З 5,4 сек 4,5 сек уся 
БіроТ00хи сну 19535 182 з З е 
Блео1500нас 5.30 хв 4.50 хв 

о ПЕ ЛАЦІЮ р ННО ПРАГУ 5 

и Зб разів Ж 






і 
8 м--слабшою 
ою| 9 м--сильнішою о» 


шою. 











Розминки з вправами в бігу, 
спеціальними | вправами для 
боксерів на місці і в ходьбі, 


підскоки і «бій з тінню» 15 хв 20 хв 
2.| Вправи з партнером: - 
а) боротьба у стойці , .. 3 » 5 » 
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ТАКТИЧНА ПІДГОТОВКА БОКСЕРА 






ІЧНА І 


ехніка є одною з головних сторін спортивної май- 
стерності. Боксер, який володіє великим арсеналом тех- 
нічних засобів, зможе застосовувати різноманітну так- 
тику, і навпаки, змінюючи тактичні дії, ВІН зможе повно: 
цінно використовувати свої технічні можливості. Щоб 
боксер міг здійснити свій тактичний задум, наприклад, 
вести бій у ближній дистанції, він повинен ВОЛОДІТИ ВІД- 
повідними технічними засобами, надійними захистами 
від коротких ударів збоку і знизу, в голову і в тулуб 
і разом з тим уміти самому завдавати короткі удари в 
різних комбінаціях. Для успішного ведення дальнього 
; бою боксер повинен добре пересуватися, відчувати ди- 
- станцію, своєчасно атакувати і контратакувати. 
Під тактикою слід розуміти різноманітне застосуван- 
ння технічних засобів в умовах бою, що блискавично змі- 
нюються. При цьому, звичайно, слід реально врахову- 
вати свої сили і можливості, а також сили і можливості 
противника. і 
А зу Техніка і тактика боксу тісно пов'язані між собою 
визначають одна одну. В процесі навчання їх треба 


| засвоювати свідомо, творчо, а не механічно, вчитися 


| контролювати свої дії. В навчанні техніки боксерських 
ееетко дій усталилась типова форма рухів, котрі досить рам: 
. НО Описані в спеціальній літературі. У міру вдоскона. 
ні спортивної майстерності боксери набувають своєї 
о манери ведення бою і творчо видозміню- 
рми рухів, дещо відходячи від типової школи. Це 















в основному залежить від індивідуальних особливостей 
того чи іншого боксера (його зросту, фізичної підготов- 
ки, психічних особливостей). Боксер, який оволодів ака- 
демічними способами ударів і захистів, завжди зможе 
різноманітити механіку рухів відповідно до своїх даних 
і обстановки бою. Він повинен вміти однаково добре 
діяти як лівою, так і правою руками при русі вперед- 
назад, вправо і вліво. 

Уявлення про те, що при лівосторонній позиції ліва 
рука виконує в основному підготовчу роботу, а права 
є лише ударною, слід вважати помилковим. Хоч при 
лівосторонній позиції права рука знаходиться трохи далі 
від противника, ніж ліва, однак вона так само обманни- 
ми діями і легкими ударами може готувати умови для 
ударної дії лівою рукою. 

Щодо вивчення захисних дій, то й тут зберігається 
принцип двосторонності. Слід, щоправда, зауважити, що 
хоч бойова стойка (лівостороння або правостороння) 
позначається на техніці застосування захистів, боксер 
повинен однаково майстерно володіти захисними діями 
як правою, так і лівою рукою, вміти ухилятися або ни- 
ряти від обох рук суперника, одно слово, - навчитися 
застосовувати захисти від ударів у будь-якому положен- 
ні, що може виникнути в процесі бою. 

Вивчення техніки починається з оволодіння механі: 
кою рухів ударів і захистів, потім техніка і тактика уда- 
рів та захисних дій від них засвоюються в атаках 1 
контратаках з партнером. Закріплюються ці навички 
в умовних і вільних навчально-тренувальних боях, 








2 Тулуб повертається для того щоб по 

Механіка рухів МН, ї надати потрібної швидкості і сили зослупельним то 
на місці І при пересу хові руки І кулака. Відповідне плече треба підняти (а 
Термін «механіка рухів ударів і захистів» містить по. да ока нати сне можна) -- Таке положення забез- 
няття про динаміку рухів, що імітують удари і захисти. десни п зустрічних контрударів противника, 
Ці рухи не пов'язані з вправами в парах, де один боксер вах ра 5 з рньднемя в механіці рухів ударів 
протидіє іншому, тобто де завдаються опревієно ударі зано і п я бронтатеную й положення, одно- 
або здійснюється захист від них. Вони вивчаються 1 вдо: нтревеНновового Полож аа переходити до цих же 
сконалюються без партнера, в індивідуальній формі, без ження. Все це виконується з кро- 


ками вперед, назад, в сторони 
ь-яких тактичних завдань. зад, - 
постановки буд Боксер користується в основному ударами в двох 


ня техніки починається з виконання рухів уда- аа : ; 

ет при різних мо ркацидх ніг і тулуба і з виг забита ная ее й ВН В а ач 
конання вправ у пересуванні. Весь цей комплекс, що г; : ЗАЛЕЖНІ 
становить зно. техніки, повинен вивчатися і вдоскона нні нн 1 пас нцИ боксер 
-  люватися в такий спосіб, щоб вправи були пов'язані зу -- збоку (під руку суперника), збоку зверху (чено 

- одна з одною. - - с руку суперника). З з 
я Механіку рухів одиночних ударів слід здійснюваті Опанувавши одиночні прямі, бокові удари і удари 
й з усіх бойових положень: з фронтального і бокового, лі знизу, слід перейти до вій вної на 
3 востороннього і правостороннього (починати з фронталь двохударних комбінацій: двох прямих, двох бокових, або 
--- ного і потім переходити до бокового). двох знизу. Ці вправи треба вдосконалювати в комплек- 
. Боксер повинен вміти завдавати ударів однойменно сі, спочатку в прямій і боковій позиціях з кроками впе- 
ї різнойменно. Однойменними називаються такі дії, колі ред, в сторони і назад (різнойменно і однойменно) при 
при нанесенні прямого, бокового або удару знизу в го» переміщенні ваги тіла то на одну, то на іншу ногу з 
лову і тулуб лівою рукою вага тіла знаходиться на ліві! діями то лівою, то правою руками. Як приклад, наве- 


- нозі і тулуб повертається вправо. Різнойменними є так! Демо кілька вправ. 

- ді, коли удари провадять лівою рукою, а вага тіла зна" | Вправа 1. З прямої позиції при переміщенні ваги 
| ходиться на правій нозі і тулуб повертається також Тіла на ліву ногу виконується прямий удар правою ру- 
- вправо. І навпаки, при нанесенні удару правою рукою КОЮ в голову або тулуб. При переході на праву ногу 


- вага тіла також може знаходитись або на лівій ноз ВИКОНУується прямий удар лівою рукою в голову або 

, Я (різнойменно), або на правій нозі (однойменно), Прі тулуб. а - 3 
-  ВИКОнанні механіки рухів ударів необхідно суворо дО | зправа 2. З бокової лівосторонньої позиції при пе- 
-  держувати правильного положення тулуба кулака, го реміщенні ваги тіла на ліву ногу виконується прямий 
лови, ; є удар лівою в голову з поворотом тулуба вправо. Зали- 
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| шаючись на лівій нозі, з поворотом тулуба вліво завдати 
- (прямий удар правою рукою. 
с р ри о назад виконується прямий удар 
правою. При підтягуванні лівої ноги до правої 2 прямий 
удар лівою рукою. Аналогічні вправи виконувати при 
-кроках в сторони. 5 - 
--- Вправа 4. З лівостороннього бокового положення при 
са - кроці вперед (з переміщенням ваги тіла на ліву ногу) 
| виконується боковий удар правою рукою; при кроці пра: 
| вою ногою вправо (з переміщенням ваги тіла на праву 
- ногу) виконується боковий удар лівою в голову або 
- -тулуб. 
баба 5. З лівостороннього бокового положення 
(з кроком лівою виконується прямий удар лівою рукою 
в тулуб з ухилом вправо (вага тіла на лівій нозі), після 
-чого наноситься прямий удар правою в голову. Ця ж 
вправа виконується з кроками правою і лівою вперед 
і в сторони. 
Вправа б. З лівостороннього бокового положення ви: 
- конується прямий правою в тулуб з невеликим ухилом 
вліво і наступним нанесенням прямого удару лівою в го- 
лову з переміщенням ваги тіла на праву ногу. 
Вправа 7. З бокової лівосторонньої позиції викону: 
ються рухи двох ударів знизу лівою і правою в голов) 
або тулуб. Вага тіла переноситься в першому випадку 
на ліву ногу, в другому -- на праву, а також поперемін: 
но з одної ноги на іншу. Принцип руху залишається тих 
самим, що й при виконанні механіки прямих і бокових 
ударів -- змінюється лише рух руки. : 
Наступні вправи для оволодіння механікою ударі? 


слід вивчати і вдосконалювати, сполучаючи прямі удар! 
з боковими Іі удара 


знизу та ін. 
Принципи пересування і переміщення залишають? 
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ми знизу, бокові удари з ударам! 


тими ж самими, що й при діях двома ударами в одному 
напрямку. Припустимо, з прямої позиції при переміщен- 
ні ваги тіла на праву ногу з кроком правої виконується 
прямий удар лівою рукою в голову, при переміщенні 
ваги тіла на ліву ногу з кроком лівої виконується бо- 
ковий удар правою в голову. Або з бокової лівосторон- 
ньої позици при кроці назад виконується прямий удар 
правою 1 в положенні на правій нозі при підтягуванні 
лівої виконується боковий удар лівою в голову тощо. 

Для якнайшвидшого нанесення двох, трьох і більше 
ударів можна зберігати основну вагу тіла на одній нозі 
або на обох, наприклад: 

1. З бокового лівостороннього бойового положення 
виконується прямий удар лівою в голову з кроком впе- 
ред і негайно наноситься боковий удар правою в голову. 
При виконанні цих рухів основна вага тіла знаходиться 
на лівій нозі. 

2. З прямого положення робиться крок вправо з пере- 
міщенням ваги тіла на праву ногу, виконується прямий 
удар правою і негайно -- боковий удар лівою в голову 
або удар знизу. 

3. З бокового лівостороннього положення з кроком 
вперед і переміщенням ваги тіла в основному на ліву 
ногу виконується прямий удар правою рукою в тулуб, 
потім боковий удар лівою в голову. - 

4. З цього ж самого вихідного положення при кроці 
назад з опорою на праву ногу виконується рух прямого 
удару правою рукою в голову і наступного -- бокового 
удару лівою в голову. не з 

Боксери-лівші, котрі діють у правосторонній стой- 
ці, всі ці рухи виконують відповідно до їх бойового по- 
ложення. - З 

Складними є вправи для оволодіння механікою уда- 
рів серіями, що складаються з трьох і більше ударів. 
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аб еайконанні цих вправ слід займати стійке положення 
на обох ногах. Вправи можна виконувати з рухом впе- 
ред, в сторони і назад, займаючи відповідне положення, 
зручне для страховки від можливих ударів суперника, 
"Гри цьому вага тіла може незначною мірою переміща- 
тися з одної ноги на іншу (одночасно з легкими поворо- 
гами тулуба і стегон) або знаходитися на одній з них, 
Оскільки серії ударів виконуються швидко, то й перемі- 
щення ваги тіла бувають малопомітні. Подібні дії бок- 
серів часто зустрічаються, коли бій ведеться на середній 
дистанції. Нанесення серії ударів вимагає великого 
вміння, і тому навчання треба починати тоді, коли бок- 
сер вже в достатній мірі оволодів технікою і тактикою 
одиночних ударів, двохударних комбінацій і захисними 
діями від них. Вправи для оволодіння механікою ударів 
серіями підготовлюють боксерів до ведення складних 
| форм бою на середній і ближній дистанціях. 

Всі ці комбінації в механіці рухів ударів треба спо- 
чатку виконувати повільно, поступово нарощуючи темп, 
ЗОВСІМ виключити всіляке напруження, пов'язане з ак- 
центуванням «ударів». Надалі швидкість дій необхідно 
розвивати тільки після того, коли будуть правильно 
засвоєні рухи. 

а о п ні в якому разі не слід 
еерлнноо нльно. Бажання боксера завдавати 
ударів раніш, ніж він достатньою мірою оволо- 


діє технікою, примушує й ; 
і ного надм тися 
він втрачає точніст Дміру напружуватися, 


а мішку, груші, на стінній 


на гумі ї на лапах, 


йиитнььс- що || 


Захисні дії 


Боксер повинен добре засвоїти захисні дії і викону- 
вати їх швидко і точно, Спочатку доцільно оволодівати 
механікою руху захистів без партнера. Згодом це значно 
полегшить застосування захистів у парі з партнером і 
допоможе швидше довести виконання їх до автоматизму. 

Оволодіти захисними діями значно важче, ніж будь- 
якими іншими прийомами в боксі. В атаках і контрата- 
ках боксери користуються тільки трьома видами ударів: 
прямими, боковими і ударами знизу. Але кожному та- 
кому удару можна протиставити різні захисти, і їх треба 
вміти застосовувати в залежності від швидкості нане- 
сення ударів противником, бойової дистанції, що скла- 
лася, плану своїх дій. В кожному конкретному випадку 
застосовуються ті захисні прийоми, які створюють най- 
сприятливіші умови для контрдій, Так, при атаці против- 
ника прямим ударом лівою в голову можна не приймати 
бою, зробивши крок назад, але можна діяти й інакше: 
зробити відбив правою рукою вліво з кроком в сторону 
і нанести у відповідь боковий удар лівою в голову чи 
тулуб. Або, щоб наблизитись до противника для дій на 
ближній дистанції, можна зробити ухил вліво (вправо) 
і виконати наступні дії вже на середній або ближній 
дистанції. В разі атаки одного з боксерів боковим уда- 
ром в голову з дальньої дистанції другий боксер з метою 
збереження вказаної дистанції робить ухил назад або 
крок назад. А увійти в середню чи ближню дистанцію 
він може, виконавши нирок з поступальним рухом впе- 
ред чи в сторону. Вивчення і вдосконалення механіки 
рухів захисних дій завжди повинно бути обумовлено 
певною бойовою дистанцією. Р 

Щоб вберегти себе від зустрічних прямих ударів, бок- 
сер, який атакує прямим ударом лівою, одночасно засто- 

М 
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совує захист від прямого зустрічного удару підставкою 
або БабОвих ударів він захищається підставкою зігну. 
ї івого плеча. з 

со Яд й абвнах наносяться соц но метою 
наступних активних дій на середній 1 ОЛижній дистан: 
ціях, то для запобігання зустрічним прямим ударам про- 
тивника атакуючі прямі удари треба наносити з одно; 
часним застосуванням ухилів. 

Досконалість захисних дій визначається не тільки 
правильністю механіки руху, але й швидкістю їх вико- 
нання. Реакція на дії суперника повинна бути якомога 
швидшою. При навчанні слід прагнути до того, щоб по- 
чаток застосування захистів практично збігався з по- 
чатком ударів противника. 

Звичайно вміння відрізняти обманні дії від справжніх 
приходить тоді, коли боксер набуває досвіду. Тому в про- 
цесі занять увага учнів повинна постійно спрямовува- 
тись на вдосконалення цієї важливої навички. Чим 
-  вправніший і різноманітніший застосовуваний боксером 
| Захист, тим вищий його клас, тим невразливіший він 
у бою. Геннадій Шатков, наприклад, мав порівняно не- 
великий арсенал тактичних засобів нанесення ударів 
(звичайно, застосовував їх з великою майстерністю), але 
завжди користувався багатьма способами захисту, Тому 
й ан різними за стилем і манерою супер- 

див найраціональніші форми захисних 


Дій і з їх допомогою створював зручні положення для 
нанесення швидких і сильних ударів. 





Підставки 


І. Підставка правої відкритої рукавички проти пря- 
мого удару лівою і правою в голову, 


Рис. 1. Підставка правої 
відкритої рукавички про- 
ти прямого правою в го- 
лову, Зліва-- Е. Борисов 
(СРСР), справа - Н. Гар- 
гано (Англія). 


9. Підставка лівого плеча проти прямих ударів в го- 
лову лівою і правою і проти бокового удару правою 
в голову. 3 Е ; 5 2 

3. Підставка притиснутої до тіла зігнутої (правої, 
лівої) руки проти прямих ударів у тулуб. 

4. Підставка проти бокових ударів у Голову. 

5. Підставка притиснутої до тіла зігнутої руки проті 
ударів знизу і коротких прямих ударів у тулуб. 
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Рис. 2. Підставка правого плех 
Зліва -- Б, Пакер (Англія), 


й іа проти прямого правою в голову. 
права-- Я. Шлайс (Чехословаччина). 


Усі види пі - 
вИйовуються рено прямих і ударів знизу часто 
і в сторони, з ухилом або кроком назад 
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Захнсти відходами 

Найбільшою попу/ ярністю в боксерів, особливо у тих, 
хто дуже рухливий і намагається зберегти дальню ди- 
станцію, користуються захисти кроком назад, в сторони 
або кроком у сторону з поворотом тулуба. Боксер, пере- 
суваючись, розриває дистанцію рівно настільки, скільки 
треба для того, щоб уникнути удару і самому залишити- 
ся у зібраному положенні бойової готовності. Добра 
рухливість допомагає такому боксерові уникнути збли- 
ження з суперником, який намагається підійти і силь- 
ними боковими або ударами знизу дебитися рішучої пе- 
реваги і перемогти. 

Рухливий боксер, перебуваючи поза боєм, сам має 
можливість обирати зручні положення для атак і зу- 
стрічними ударами контратакувати суперника, який на- 
магається зблизитися. Ця форма захисту вимагає від 
боксера доброї координації рухів при активних діях 
руками у сполученні з пересуванням по рингу, 


Відбиви 


Захисні дії відбивами виконуються з поступальним 
рухом вперед, з ухилами назад, з кроками назад і в сто- 
рони, з поворотами, рідше-- на місці. Це свого роду 
комбіновані захисні дії руками, тулубом і пересуванням. 
Відбиви від прямих ударів у голову і тулуб, як правило, 
виконуються на дальній дистанції. Відбив як лівою, так 
і правою руками можна робити всередину і назовні, тоб- 
то вліво, вправо і вгору. Найчастіше лівою відбивають 
праву руку, а правою - - ліву руку. - З 

Відбив виконується внутрішньою частиною відкритої 
рукавички по передпліччю (між зЗап'ястям і ліктевим 
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стан ижається до цілі. Вага тіла при 
няно; І атя на обох ногах або пере- 
х еко на одній нозі, В залежності від рононо о, скла: 
лися, дальших намірів того, хто зло твоя ще зав 
| биву виникає зручне положення для Дій у віт їдь 
| жезайнятою рукою. Удари у відповідь (прямі, бокові 
ії знизу) виконуються лівою (правою) рукою в голову 
- р назовні розкривають суперника: правою від- 
 бивають ліву руку вправо, а лівою - - праву руку вліво. 
Одночасно завдають будь-якого удару у відповідь або 
зустрічного удару вільною рукою чи удару у відповідь 
рукою, що відбиває. При цьому вага тіла може рівно- 
мірно розподілятися на обидві ноги або переважно на 
одну. Аналогічні відбиви виконуються і вверх. 

Деякі боксери успішно виконують відбиви у сполу- 
ченні з кроком назад і в сторони з поворотом тулуба, 
після чого створюється зручне положення для контр- 
атакуючих ударів. 


суглобом) в момент, ноли рука майже повністю випро- 





Упилк 


Ухили не належать до складних рухів, однак засто- 
сування їх ускладнюється необхідністю швидкого і своє- 
часного виконання, Ухили (як і нирки) сприяють збли- 
женню суперників і, отже, 
дій. Вдале застосування ухилу (або нирка) при атаках 
суперника створює найвигідніші вихідні положення для 
контратакуючих дій обома руками. 

Застосування ухилів дуже важливе не тільки під час 
контратак, але й при атаках: вони дають можливість 
уникнути зустрічних ударів у голову в момент підходу 





до суперника. Багато боксе 
рухаючись в атаках прямол 
стрічні прямі удари, не мож 


навчання і тренування слід 


вивченню механіки рухів ухилів, так і застосуванню Їх 
у парі з партнером. Одночасно з ухилом для страху- 
вання слід прикривати нижню щелепу відкритою рука- 
вичкою або лівим плечем при ухилах управо, Механіка 
рухів ухилів вивчається і вдосконалюється з прямої і бо- 
кової позицій. Для виконання цього захисту боксер на- 
хиляє тулуб уліво, або вправо без крока або з кроком 
в сторону лівою чи правою ногою, відводячи голову з лі- 
нії удару противника і приймаючи зібране, зручне поло- 
ження для контратакуючих дій, Ухил назад часто ком- 
бінується з кроком назад правою або лівою ногою, в 
залежності від бойової ситуації. Звичайно ухили вико- 
нуються не тільки в сторони і назад, але й в сторони -- 
вперед, в сторони - назад. 

Разом з ухилом треба вивчати і вдосконалювати ме- 
ханіку рухів контратакуючих дій. Наприклад, при ухилі 
вправо завдається прямий удар лівою руксю в голову 
або тулуб. При ухилі вліво завдається такий же удар 
правою. 


Нирки 


Нирок в основному застосовується як захист від бо- 
кових ударів і меншою мірою -- від прямих. Цей захист 
виконується головним чином тоді, коли боксер твердо 
стоїть на обох ногах і готовий прийняти зустрічний бій. 
Початок нирка -- рух у напрямку удару, потім униз під 
руку суперника, яка завдає удар, з наступним випрям- 
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ленням. Ноги згинаються в колінах, тулуб індн. захи» 
ляється вперед, голова трохи здунівне нари о 
півколо. Більш простий нирок А о ДОцо! с 0 
згинання колін, верхньої частини тулуба 1 опускання 
голови донизу. Однак у цьому випадку не створюється 
таке вигідне положення для контрдій, як при першому 
варіанті. 

Рис. 3. Нирок від ліво- 
го бокового в голову, 
Зліва -- Г. Іванов, 
справа-- Б. Кадетов. 





Роблячи нирок від бокового удару лівою, боксер мо- 
же виконати обертальний рух тулубом для нанесення 
зустрічного бокового удару лівою рукою в тулуб або 
голову суперника, 

Захисні дії ухилами і нирками часто застосовуються 
у комбінації з рядом інших захистів, Наприклад, одно- 
часно з нирком робиться підставка, ухил або нирок по- 
єднується з кроком у сторону тощо. 
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Захисні дії з допомогою тулуба 
сера великої підготовки, добре розви 
суперника. 

Все це досягається тільки за умови систематичного 
вдосконалення дій тулубом з самого початку навчання 
і на протязі всієї спортивної Діяльності боксера. 

Рухам ударів 1 захистів слід приділяти увагу під час 
ранкової прогулянки, на заняттях із загальної фізичної 
підготовки, на початку і наприкінці спеціальних занять 
боксом у залі. Вдосконалювати треба не тільки обрані 
прийоми, ай усі форми бойових дій, поступово збільшу- 
ючи швидкість рухів, доводити їх до автоматизму. Ко- 
рисно контролювати свої дії перед дзеркалом, 


вимагають від бок- 
неної реакції на дії 


Бойові положення і дистанції 


Бій може відбуватися на трьох дистанціях: дальній, 
середній і ближній. 

Для дальньої дистанції характерний крок уперед для 
нанесення ударів. На середній дистанції боксери мають 
можливість завдавати прямих, бокових ударів і ударів 
знизу без крока, а на ближній дистанції часто ведуть бій 
короткими ударами, безпосередньо стикаючись один 
з одним. 

В початковому періоді навчання боксери швидше за- 
своюють дії на дальній дистанції, оскільки на такій від- 
стані легше оцінити обстановку бою. Далі треба вивчати 
дії на середній дистанції. У цьому бойовому положенні 
внаслідок безперервних дій боксери зазнають великих 
фізичних і психічних напружень. Однак середня дистан- 
ція майже завжди виникає при розвиткові активних дій. 

о вивчення і вдосконалення прийомів на ближній ди- 
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| станції слід переходити наостанку. Ближній бій вимагає 
- не тільки певних фізичних напружень, але й складних 
технічних і тактичних навичок. 


Бойові положення з 
для ведення бою на дальній дистанції 








. У практиці багатьох відомих боксерів можна спосте- 
рігати різні бойові положення. Одні тримаються дещо 
 випрямлено, ноги майже не зігнуті; інші більш зібрані 
і пересуваються на напівзігнутих ногах; у одних голова 
опущена, руки трохи піднесені вгору, щоб з їх допомо- 
тою забезпечити надійний захист, у інших, навпаки, - 
голова трохи піднесена, а руки опущені і т. д. Все це 
залежить від манери ведення бою, від його форми-- 
атакуючої або контратакуючої, від того, на якій дистан- 
ції ведеться боротьба,-- на дальній, середній чи ближній, 
а це часто визначається перш за все психічним станом 
оксера, його характером, ступенем володіння різними 
формами захистів, ударів і, звичайно, фізичними мож- 
ливостями. Так, Сергій Щербаков у бою був зібраний, 
добре захищався руками і плечима, намагався швидко 
підійти до суперника, нав'язати йому середню і ближню 

- дистанцію і використати сильні удари збоку. Борис Ла- 
. Гутін, навпаки, тримається прямо, добре володіє прийо- 
мами ведення бою на дальній дистанції, вміло пересу- 
опо і нам ії довгими боковими уда- 
бла тракися р руки тримав унизу, голова 
р піднесена. На перший погляд здавалося, що 





він відкритий для ударів, а насправді цей боскер був 
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боксер обирає залежно від свого характеру 
можливостей. 

Однак у методиці навчання існує типова форма по- 
ложень для ведення бою на дальній, середній і ближній 
дистанціях, а індивідуальна форма положень виробляє- 
ться в процесі навчально-тренувальних занять | практики 
змагань. У ході бою дистанція постійно змінюється за- 
лежно від тактичних завдань, що стоять перед боксе- 
ром. 


! фізичних 


Техніка | тактика ударів та контрударів 
на дальній дистанції 


Бій на дальній дистанції ведеться головним чином 
прямими ударами, хоч у деяких випадках не виключена 
можливість застосування ударів збоку і рідше -- знизу 
(але це вимагає великого мистецтва, вміння правильно 
завдавати удар). Найчастіше застосовуються захисти 
пересуванням і з допомогою рук, які дозволяють збері- 
гати дальню дистанцію і створювати вигідні положення 
для власних дій. Ця дистанція вимагає великої манев- 
реності і, отже, рухливості. Тому рухливість на рингу 
в різних напрямках і вміння зберегти положення, сприят- 
ливе для раптової атаки і контратаки, є найголовнішою 
передумовою успішного ведення бою на дальній дистан- 
ції. У зв'язку з цим ноги, тулуб, голова і руки повинні 
зайняти відповідне положення. 

Найбільш рухливим і водночас стійким є таке поло- 
ження ніг, коли боксер стоїть, трохи виставивши влеред 
ліве плече (або праве -- в разі, якщо він лівша); ць 
лена вперед рука зігнута в лікті приблизно під ін 
кутом 3 трохи стиснутим кулаком на рівні під ке 
| спрямована в сторону суперника; плече, висунуте вп 
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4 і чй донизу. Голова при 
ред, трохи підняте, ана о на -- при правосто- 
цьому трохи опущена. - напівзігнута, так щоб кулак 
ронньому положенні). б нав у зручному положенні 
захищав підборіддя 1 Тулуб тримається прямо, а ноги 
для нанесення чан егко було пересуватися, вага тіла 
рерашовені так, ЩОЮ Те. жно від характеру дій 
знаходиться на обох ногах 1, залеж 

; міщається для поштовху то на 

Квенелрямку руху» Пере і бов'язково займа- 
ліву, то на праву ногу. Боксерові не об0 ково займа: 
ти лівостороннє положення при більш сильній п 
руці або правостороннє -- при сильній лівій руці. Це за- 
лежить від того, з якого положення його почали навчати 
діяти на дальній дистанції. Наприклад, колишній бага- 
торазовий чемпіон СРСР заслужений майстер спорту 
Лев Сегалович діяв у лівосторонньому положенні при 
більш сильній лівій руці. Так само діяли заслужений 
майстер спорту Володимир Єнгібарян, український бок- 
сер майстер спорту Вячеслав Зибаровський, А деякі бок- 
сери з однаковим успіхом діяли і в лівосторонньому, 
і в правосторонньому положеннях (білоруський боксер 
майстер спорту Борис Щербаков, ризький боксер май- 
стер спорту Яніс Ланцерс) 
У дальньому бою важливим 
станції. Під час пересування дл 
куючих дій треба знайти таку 
своїм ударом суперника, а сам 
сування ї ухилів залишатися 
Відстань між ногами завжди п 


фактором є відчуття ди- 
я атакуючих і контрата- 
дистанцію, щоб дістати 
ому за допомогою пере- 
недосяжним. Для цього 
овинна бути такою, щоб 
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ДІЇ прямими одиночними ударами, 
захисти від них і контрудари 


Навчання і тренування відбуваються у парі з парт- 
нером та на індивідуальному уроці з тренером у такій 
послідовності. 


Рис. 4. Відхід назад від 
прямого лівою в голо- 
ву. Зліва-- А. Абрамов 
(СССР), справа -- П. Не- 
мець (Чехословаччина). 





Боксер А завдає з кроком прямий удар лівою рукою 
в голову; боксер Б захищається підставкою відкритої 
долоні правої руки. 

Боксер А завдає з кроком прямий удар правою ру- 
кою в голову; боксер Б захищається підставкою відкри- 
тої долоні правої руки, - 

Боксер А атакує з кроком прямими ударами лівою 
або правою руками в тулуб; боксер Б підставляє зігнуту 
в лікті руку (від лівої -- праву, від правої -- ліву). || 

Щоб розвинути рухливість і відчуття дистанції, слід 
виконувати захисні дії кроком назад. Для цього боксе- 
рам рекомендуються такі прийоми. 

Вокер А пекуе прямим ударом лівою або правою 
рукою в голову; боксер Б захищається кроком назад 
(при цьому ліву руку для страховки можна виставляти 
вперед), 
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м лі авою 
м ударом лівою або прав 
А атакує прямим уд Зазда 
о луб; боксер Б захищається кроком назад. 
КР рутоволодіння цими прийомами необхідно пере- 
їв, Наприклад, після від- 
ивчення контрударі 
запарню, назад боксер Б завдає одиночного прямого 
ход 


Рис. 5. Відбив правою на- 
зовні прямого лівою в го- 
лову. Зліва-- Д. Позняк. 
(СРСР) справа-- К. Пан- 
дов (Болгарія). 





удару у відповідь в голову або тулуб (лівою або пра- 
вою рукою) з кроком вперед. Оволодівши формою дії 
у відповідь, слід переходити до зустрічних прямих контр- 
ударів. 

У бою на дальній дистанції з 
відбиви при атаці с 
во або вправо ство 
ня контратакуючого удару. 

Боксер А атакує прямим 
боксер Б виконує відбив улів 
КОЮ, стоячи н 

Боксер А 
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ударом лівою в голову; 


є від о або вправо правою ру- 
4 МІСЦІ ї з кроком назад. 


атакує прямим ударом правою в голову; 


аби 





боксер Б робить відбив лівою рукою вправо або вліво, 
стоячи на місці і з кроком назад. 
Боксер А атакує прямим ударом ЛІВОЮ в голову; 
боксер Б робить відбив правою рукою вліво з кроком 
управо, з поворотом на правій нозі в ліву сторону. 


Рис. 6. Відбив правою 
всередину від прямого 
лівою в голову, Зліва 
-- Г. Тарасов, справа 
-- В. Бендаловський. 


5 ву; 
Боксер А атакує прямим ударом зро оз 
боксер Б робить відбив лівою рукою вправ о 
ним кроком уліво і з поворотом на л 
вправо. ів 
Засвоївши захисні дії відбивом від ов о 
можна переходити до вивчення контрударів у 
і зустрічних контрударів. - ою ру- 
р зпаа прямими. ударами. лідаю. або пвавАА п 
кою в голову відбиви роблять всередину: зо удар 
лівою відбивають правою рукою зо з аоручннЙВ 
правою відбивають лівою рукою и При відбивах 
прямими ударами у відповідь в ГОЛОВУ. 
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назовні прямий удар лівою відбивають шревою рукою 
вправо, прямий удар правою енноО рукою вліво з на- 
ступними контрударами вільною рукою. | нер 

Якщо боксер зробив відбив і намагається наблизи- 
тись для ведення бою на середній дистанції, він засто- 
совує в контратаці не тільки прямі удари, але в тій же 
самій послідовності -- бокові і знизу у відкриті місця 
суперника з наступним розвитком контратаки. 

Щоб уникнути прямого удару, боксери застосовують 
захист ухилом назад або комбінований; ухилом назад, 
відставляючи ногу, що стоїть ззаду, з тим, щоб після 
невдалої атаки суперника зробити поступальний рух 
вперед і завдати контрудар у відповідь-- прямий або 
боковий. Для цього треба виключно точно розрахувати 
дистанцію. Цими захистами з успіхом користувався Во- 
лодимир Єнгібарян, їх узяв на озброєння Валерій По- 
пенченко -- неодноразовий чемпіон СРСР, переможець 
Олімпійських ігор у Токіо і ХМІ першості Європи. 


Зустрічні удари 


Ми говорили про контрудари у відповідь після за- 
стосування того або іншого захисту від прямих ударів. 
Перш ніж перейти до зустрічної форми контрударів, слід 
дуже добре оволодіти захистами, передусім-- у момент 
власних атак, оскільки при поступальних рухах обох 
боксерів один до одного удари набирають великої сили 
г при відсутності належної страховки бій може закінчи- 
тися фатально для атакуючого в момент його власної 
атаки. Завдаючи зустрічного контрудару, боксер повинен 
виявити рішучість і вжити всіх заходів до того, щоб не 
наштовхнутися на атакуючий удар противника 

ри атаці противника прямим, боковим, або ударом 
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знизу часто застосовується зустрічний прямий в голову 
лівою або правою рукою. 

Боксер А завдає прямого удару лівою в голову; бок- 
сер Б підставляє відкриту праву рукавичку і випере- 
джає суперника зустрічним прямим лівою в голову, 


Рис. 7. Ухил вправо 
з зустрічним ударом 
лівою в голову від пря- 
мого лівою в голову, 
Зліва -- В. Попенчен- 
ко, справа-- І. Моня 
(Румунія). 


Боксер А атакує прямим правою в голову; боксер Б 
завдає зустрічного правою з ухилом уліво. 


Рис, 8. Ухил вправо з зус- 
трічним ударом лівою в 
тулуб від прямого лівою 
в голову. Зліва -- О, Гри- 
гор'єв (СРСР), справа-- 
Б. Петрич (Югославія). 


прямим у голову; боксер Б 
лову з ухилом уліво. 


Боксер А атакує лівим 
завдає зустрічного правою в Го 
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авою прямий у голову; боксер Б 
з ухилом управо контратакує зустрічним ж чо В голову, 
40 Досить ефективного удару завдають через руку су- 
шерника (це так званий крос). Удари ерез руку, вміло 
застосовані, бувають дуже успішними, але вони вима- 


Рис. 9. Ухил вліво з зус- 
трічним прямим справа в 
тулуб від лівого прямого 
в голову. Зліва-- В. Аге- 
єв, справа-- В. Трепша, 


Боксер А завдає пр 





тають певної підготовки. Наприклад, треба викликати 
суперника на атаку прямим ударом лівою в голову. Для 
цього необхідно своєчасно зробити поступальний рух 
з кроком уперед, з невеликим ухилом в ліву сторону 
1 одночасно завдати бокового удару в голову через ліву 
руку суперника. При цьому удар проходить збоку Іі 
зверху. 
Часом удар через руку за технікою виконання схожий 
з прямим ударом. Найчастіше такі удари завдаються 
ранент рукою через ліву руку суперника. Після вдалого 
ці фе умови для наступної дії лівою ру- 
а Олижній дистанції, Боксери, які діють у право- 
сторонньому положенні, завдають удару через праву 
руку суперника. Виконуючи удар через руку боксер 
повинен виявити рішучість | сміливість о 
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Якщо суперник атакує боковим ударом, намагаю- 
чись скоротити дистанцію, завдають зустрічних прямих 
у голову. При атаці боковим лівою в голову завдають 
зустрічного прямого правою в голову. При атаці боковим 
правою в голову завдають зустрічного лівою прямою 
в голову. 

Боковими ударами з дальньої дистанції боксери ко- 
ристуються значно менше, ніж прямими. Боковими, як 
ударами знизу, здебільшого користуються при скорочен- 
ні дистанції, що дозволяє виконувати їх зігнутими рука- 
ми. Однак боксери в ході бою і на дальній дистанції зна- 
ходять можливості завдавати цих ударів, як одиночних, 
так і в різних комбінаціях, при атаках і контратаках. 


Техніка і тактика ведення бою 
на середній дистанції 


Як ми вже зазначали, в ході бою дистанції між бо- 
ксерами постійно змінюються, зокрема з середньої боксе- 
ри часто переходять на дальню і навпаки. Якщо під час 
бою виникає зустрічна форма, коли обидва боксери 
зближуються, то вони, природно, користуються корот- 
кими боковими, прямими і знизу, Разом з цим дещо 
видозмінюються і форми захисних дій. Боксери прийма- 
ють більш стійке положення для нанесення одного, двох 
або серії коротких ударів. У зв'язку з скороченням ди- 
станції вони додають різні сполучення коротких ударів, 
роблять бойові операції більш різноманітними. Видо- 
змінюється положення тулуба, голови і ніг. Боксер стає 
більш зібраним, займає більш стійке положення. у 

Відповідно змінюється форма й характер захисту. Тут 
від прямих у голову роблять ухили в сторони, від боко- 
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вих -- нирки, від ударів у тулуб -- підставки зігнутої 
руки. Кожний боксер прагне, обираючи захисти, створи. 
ти відповідне вихідне положення для активних дій, 


Збільшується кількість ударів, завданих у тулуб. 


Рис. 10. Підставка правої 
зігнутої в лікті руки від 
бокового удару зліва в го- 
лову з зустрічним ударом 
лівою в голову, Зліва-- 
Б. Лагутін, справа--Сьод- 
ла (Польща). 





Якщо, ведучи бій на дальній 
ли розривати її до такої м 
одному раптовими 
у якісь моменти обдумувати свої 


задуми, то при зближенні вони пов 
ТИ, оскільки обидв 


дистанції, боксери мог" 
гри, що не загрожували одия. 
активними діями, мали можливість 
ї суперника тактичні 
| инні безперервно дія: 
а перебувають у сфері ударів. 
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дії боковими одиночними ударамн 
ізахнсти ВІД НИХ 


Бокових ударів завдають як при атаках, так і під час 
контратак, у формі відповіді і зустрічній, Залежно від 
тактичних завдань боксер застосовує той чи інший вид 
захисних дій. 

Боксер А атакує боковим ударом лівою в голову; 
боксер Б підставляє тильну сторону правої кисті, - 

Боксер А атакує боковим ударом правою в голову; 
боксер Б підставляє тильну сторону лівої кисті або до- 
лоню правої руки. 

Боксер А атакує боковим ударом лівою (правою) 
в голову; боксер Б робить крок назад. 

Боксер А атакує боковим ударом лівою в тулуб; бо- 
ксер Б підставляє зігнуту праву руку. 

М Боксер А атакує боковим ударом лівою в тулуб; бок- 
сер Б робить крок назад. 

ЗУ Боксер А атакує лівою або правою боковим у голову; 

Х боксер Б робить ухил назад. 


М 


А Вправи в ударах знизу 


ОЗ захнстах від них 


У 
К 


тулуб застосовуються пере- 
Найчастіше їХ 
мими і боко- 


У Удари знизу в голову і 
важно в середній і ближній дистанціях. 
застосовують у поєднанні з короткими пря 
вими, | 

Боксер А атакує ударом лівою знизу в. тулуб; і 
Б захищається підставкою зігнутої правої руки адо р 
бить крок назад. 
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Боксер А атакує ударом правої знизу в тулуб; боксер 
Б захищається підставкою лівої зігнутої в лікті руки або 


робить крок назад. 


Рис. П. Підставка лівого 
ліктя від удару правою 
знизу в голову, Зліва-- 
Б. Ніконоров, справа -- 
В. Баранников. 





Боксер А атак 
боксер Б 


кавички або робить кро 


ує ударом правої або лівої 


в голову; 
захищається 


підставкою правої відкритої ру: 
к назад чи ухил назад. 


Б 


Контрдїї у відповідь 
ізустрічні контрдії одиночним 
прямим ударом на атаку боковим 


Боксер А атакує боковим ударом лівою в голову; 
боксер Б підставляє тильну сторону правої кисті і зав- 
дає прямого удару у відповідь або бокового лівою в го- 
лову (тулуб). 

Боксер А атакує боковим ударом правою в голову; 
боксер Б захищається підставкою тильної сторони лівої 
кисті і завдає ударів у відповідь: прямого правою чи бо- 
кового правою в голову. 

Боксер А атакує боковим ударом правою в голову; 
боксер Б підставляє ліве плече і завдає одиночних уда- 
рів у відповідь правою -- прямих чи бокових у голову. 

Боксер А атакує боковим ударом лівою (правою) 
в голову; боксер Б робить крок назад з наступним уда- 
ром у відповідь: прямим або боковим правою (лівою) 
в голову чи тулуб. 

Боксер А атакує боковим ударом лівою або правою 
рукою в голову; боксер Б робить ухил назад з наступ- 
ним контрударом прямим чи боковим у голову. 

Після засвоєння атакуючих одиночних ударів, захи- 
стів від них і ударів у відповідь слід перейти до вивчен- 
ня зустрічних контрударів. 3 

Боксер А атакує боковим ударом лівою в голову; 
боксер Б завдає зустрічного прямого удару правою в го- 
лову. : х 
Боксер А атакує боковим ударом правою в голову, 
боксер Б завдає зустрічного прямого удару лівою в Го- 
лову. : бою 
Боксер А атакує боковим ударом лівою в тулуб; ер 
сер Б завдає зустрічного прямого або бокового удару 
лівою в голову. 

З м, Романенко за 





ніки 
увчення і вдоСКОоОНалення тех 
занУни ударів та контрударів 
у сполученні з ухнламн І нирками 


При ухилі обидві руки боксера залишаються вільни. 
ми для дій, він може за вибором завдавати зустрічних | 
ударів, використовуючи ухил як вихідне положення, На: 
приклад, при ухилі вправо від прямого удару лівою в го- 
лову той, хто контратакує, завдає зустрічного прямого 
чи бокового удару лівою в голову або тулуб. При ухилі 
вліво від лівого прямого удару боксер може завдати 
зустрічного прямого удару правою в голову або тулуб, 
Великі можливості для контрдій виникають також при 
ухилах від прямого удару правою. 

Ухили можна виконувати як уліво, так і вправо. Час- 
то вони поєднуються з кроками в сторони і контрдіями, 
Від бокових ударів робиться нирок. При цьому, як і при 
ухилах, обидві руки залишаються вільними для дій, що 
відкриває широкі можливості для контратак. При нирку. 
від бокового удару лівою в голову спочатку вивчають 
удари у відповідь правою рукою, потім зустрічні удари 
лівою і різні комбінації зустрічних ударів та ударів 
у відповідь в голову і тулуб. Аналогічні вправи викону- 
Ються при нирку від правого бокового удару. 


Техніка і тактика атак 
подвійними ударами, 


захисти від них і контрудари 


Дії подвійними 
форми між прости 
ударів. У техніці і 
у різних сполученн 
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ударами є щось на зразок проміжної 
ми одиночними і складними серіями 
тактиці боксу дії подвійними ударами 
ях посідають значне місце, Ця форма | 


чн 


є ступенем, що підводить до середньої і ближньої ди- 
станції, до дій серіями. Два швидко завданих удари від- 
кривають великі МОЖЛИВОСТІ. х ; 

Тактичний задум таких ударів буває різний, Першим 
ударом, наприклад, можна примусити суперника при- 
йняти захист і розкритися в іншому місці, куди атакую- 
чий має швидко завдати другого удару. Другий удар 
може бути сильніший, або принаймні обидва мають бути 
однакові. Чим менший інтервал між подвійними ударами, 
тим ефективнішою буде їх дія. 

Подвійні удари в контратаці так само, як і одиночні 
удари, вимагають від боксера швидкої реакції, щоб він 
міг випередити суперника з самого початку його дій. 

Подвійні удари, в атакуючій або контратакуючій фор- 
мі, можуть завдаватися у різноманітних варіантах: пер- 
ший удар -- лівою, другий -- правою або навпаки; пря- 
мий і боковий удари, два прямих удари, два бокових, 
прямий і удар знизу, боковий і удар знизу, удар знизу 
і боковий тощо. 

При атаці подвійними ударами може статися, що і 
сер трохи відкриється. Тому, уникаючи можливої зу А 
ної контратаки, треба добре володіти страховкою 
час атак. - з 

Атакувати подвійними ударами слід нав з у 
положень. Боксери, які оволоділи ПОДВІЙНИМИ ай 
і вміють діяти з різних положень, мають мож 
застосовувати в бою багато варіантів. оно 

Окремі боксери, які успішно застосовую і нн 
удари в одному або кількох сполученнях, а сайрішаль- 
дії до досконалості, їх другий удар часто поейвує пря 
ним. Наприклад, Борис Лагутін часто ана Ен 
мий лівою в голову з наступним сна злоннь с 
вою в голову. Валерій Попенченко викор 


Зх 
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"голову і боковий правою в голову. Геннадій 
Патков легкими ударами лівою рукою відналікав увагу 
суперника, потім швидко завдавав прямого удару пра: 
вою в голову, який часто вирішував успіх бою. 
Швидкий підхід до суперника під час атак подвій- 
ними ударами має велике значення для успішного їх 
проведення. Такий підхід здійснюється кількома спосо- 
бами. Перший -- прямолінійним рухом. Разом з кроком 
завдається перший удар, а в міру наближення -- другий, 


Цей спосіб -- найбільш швидкий і з успіхом застосовує- | 


ться багатьма боксерами. Другий спосіб -- короткими 
швидкими кроками з обманними рухами тулубом і ру- 
ками, Найбільш складний, але ефективний спосіб під- 
ходу до суперника виконується кроком вперед-- у сто- 
рону назустріч його рухові. Атаки треба починати як 
лівою, так і правою руками. 


Послідовність навчання б 
найбільш уживаних прийомів 


Ктаки | захист від них 
підставками 


Боксер А атакує двома п 
боксер Б підставляє відкриту 
очи сарі з підставкою лівого плеча. 
ч уран Й оц. ударом лівою в тулуб і пра- 

; тидставляє зігнуту лів ку | 
нту праву рукавичку, п смвневад 


ксер А атакує прямим ударом правою в тулуб І 


рямими ударами в голову; 
праву рукавичку або ком- 





прямим ударом лівою у голову; боксер Б підставляє зі- 
гнуту ліву руку 1! праву відкриту рукавичку. 

Боксер А атакує прямим ударом лівою в голову і бо- 
ковим ударом правою в голову; боксер. Б підставляє 
праву відкриту рукавичку під обидва удари або прав 
рукавичку і ліве плече. о 

Боксер А атакує прямим ударом правою в голову 
і лівим боковим в голову; боксер Б підставляє відкриту 
праву рукавичку і тильну сторону правої кисті. 

Боксер А атакує прямим ударом лівою в тулуб і бо- 
ковим ударом правою в голову; боксер Б підставляє 
зігнуту ліву руку, потім ліве плече і одночасно застосо- 
вує підставку відкритої правої рукавички. 

Боксер А атакує прямим ударом правою в тулуб і 
боковим ударом лівою в голову; боксер Б підставляє 
зігнуту ліву руку і тильну сторону правої рукавички. | 

Боксер А атакує двома боковими ударами лівою 1 
правою в голову; боксер Б підставляє тильні сторони 
правої і лівої кистей. | - 

"Боксер А атакує оаковиа ударом лівою і прямим 
даром правою в голову; боксер ; 
най би кисті і відкриту праву рукавичку оз ліве 
плече у сполученні з відкритою правою рукавичкою. 

Боксер А атакує боковим ударо: 
ударом лівою в голову; боксер Б пі 
і відкриту праву рукавичку. є: о 

б Х те боковим ударом лівою ВИБЛО 
прямим ударом правою в голову; о | 
зізнуту праву- реюу гопрявуних Ром й які включають 
- Існує багато двохударних комбінацій, 


дар знизу. Ось деякі З НИХ. З 
унавеапазу«ОСьод ударом лівою 


дставляє ліве плече 


і ударом зни" 


Боксер А атакує прямим уда ; аву 
озу рес У зле ом Б підставляє відкриту | з; ; 


рукавичку. 





Б підставляє тильну 


аром правою і прямим 
















Боксер А атакує прямим ударом лівою у голову і 
тулуб; боксер Б підставляє від- 

ударом знизу правою в тул) ев о 
криту праву рукавичку І! зігнуту Ліву ру б ба 

Боксер А атакує прямим ударом Р Б З 
і ударом знизу лівою в голову або тулуб; боксер «До 
ставляє ліве плече або праву відкриту рукавичку; від 
удару знизу в голову підставляє праву відкриту рука- 
вичку, від удару знизу в тулуб - зігнуту ліву руку. Ре 

Боксер А атакує боковим ударом лівою в голову і 
ударом знизу правою в тулуб; боксер. Б підставляє тиль- 
ну сторону правої кисті, від удару знизу в тулуб-- зі- 
гнуту ліву руку. 

Боксер А атакує боковим ударом правою в голову 
ї ударом знизу лівою в голову; боксер Б підставляє тиль- 
ну сторону кисті або відкриту рукавичку; від удару 
знизу лівою в голову підставляє праву відкриту рука- 
вичку. 

Боксер А атакує прямим ударом правою в тулуб і 
ударом знизу лівою у голову; боксер Б підставляє зігну- 
ту ліву руку; від удару знизу лівою -- праву відкриту 
рукавичку, 

Як ми вже зазначали, атакувати знизу лівою (і особ- 
ливо правою) на дальній дистанції важко. Куди легше 
використати такі прийоми, як наступні другі удари, коли 
дистанція між боксерами після стрімкого першого удару 
ться ї виникнуть більш вигідні умови для дій уда- 

и знизу. 

При відповідній дистанції можна атакувати і ударами 
знизу. Найчастіше застосовуються такі з них. 
а, знизу лівою в голову або тулуб і на- 
ка правої но правою в голову; захист: підстав- 
зігнутої правої р я бо рарню нав іову-апо 
ної сторони бійшої кнеі удару в тулуб; підставка тиль- 

від бокового удару в голову, 
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Атака: удар знизу правою в голову або тулуб з на- 
ступним боковим ударом лівою в голову; захист: під- 
ставка зігнутої лівої руки; від бокового удару лівою в 
голову - Підставка тильної сторони правої кисті, 

Деякі боксери успішно застосовують два послідовних 
удари одною рукою. Наприклад, боковий удар лівою в 
тулуб і в голову, або прямий правою і боковий удар 
правою в голову тощо. . 

Проти комбінації прямих ударів з боковими і уда- 
рами знизу з успіхом застосовують захист: крок назад 
і в сторону або ухил назад (від ударів у голову) у по- 
єднанні з кроком назад і в сторони з поворотом, 


Застосування ухилів, нирків 
і відбивів від подвійних ударів 
на дальній і середній дистанціях 


При засвоєнні як одиночних, так і двох або праска 
слідовних ударів доцільно спочатку вивчати 1 еДо она: 
лювати захисти без ударів у відповідь 1 зустрічних, зр 
контратакуючих дій переходити згодом. Два До да 
удари виконуються настільки швидко, що зон 
цільно захищатися або самими руками, а ор но 
го--за допомогою рук, від другого: нлвнове бо 
чи кроком назад і в сторони. Наведемо кіл кава 
ваніших захистів за допомогою рук ! ТУЛУ 
ударів у різних сполученнях. 

Ї. Атака: прямі удари у голову 
о підставка відкритої правої рукав 
або вправо. - ний дар 

2. Атака: прямий удар лівою в кодові о й: ру- 
правою в голову; захист: підставка ВІД дя 
кавички і нирок від правого бокового У 


лівою і правою; За- 
ички і ухил вліво 


т 





3. Атака: прямий удар правого і боковий удар лівою | 


в голову; захист: підставка відкритої правої рукавички 
і нирок від бокового удару Лівою. 
4. Атака: боковий удар правою в голову і боковий 


удар лівою в голову; захист: підставка від першого уда. | 


ру і нирок від другого. 

5. Атака: прямий удар лівою в голову і боковий удар 
правою в голову; захист: відбив правою рукою вліво або 
вправо і нирок від бокового удару правою у голову. 

. 6. Атака: прямий удар лівою і прямий удар правою 
в голову; захист: підставка правої долоні і відбив лівою 
рукою вправо правої руки суперника. 

7. Атака: прямий удар правою і боковий удар лівою 
в голову; захист: відбив управо або вліво лівою рукою 


правої руки суперника і нирок від бокового удару лівою 
в голову. - 


Контратакуючі дії 


да вивченні контратакуючих одиночних і подвійних 
о атку оволодіти технікою контрударів 
зустрічної йє переходити до зустрічної форми. Вибір 
- рми або форми у відповідь часто залежить 


90ю рукою лівої руки суперника влі- 
б формі відповіді. Захист 
із зустрічною формою п удару лівою поєднується 
лівою чи формою уві рямим або боковим ударом 
їт.д. У Відповідь -- правою прямим у голову 


Вивченн йомі 

я п 

у сполученні 3 бо ітакуючих дій прямими ударами 
У вищезазначеній послідовнонн нн оаззкеврорадиться 
7 ті, Одиночних контрударів 











нацививеньмько арен ка ндокком а дана з наона 


відповідь і зустрічних завдають з місця, з поступаль- 
ним рухом вперед або при відході назад і в сторони за- 
лежно від застосованого захисту і дистанції між боксе- 
рами. Контрудари у відповідь завдають рукою, не зай- 
нятою захисними діями. Припустімо, суперник завдає 
бокового удару правою в голову, при цьому у другого 
боксера ліва рука зайнята підставкою. В такому разі 
удар у відповідь (прямий чи боковий) завдається пра- 
вою рукою в голову. Якщо атакуючий боксер своїм уда- 
ром не досягнув мети, то удару у відповідь може бути 
завдано будь-якою рукою (наприклад, суперник завдав 
двох прямих у голову, але вони не досягли мети через 
ухил боксера назад). 


Деякі прийоми контратаки 
одкночними ударами у відповідь 
і зустрічними на подвійні атакуючі удари 


1. Атака: двома прямими ударами у голову; захист: 
підставка відкритої правої рукавички і прямий удар 
у відповідь або боковий лівою в голову чи тулуб. 

9. Атака: прямий удар лівою в тулуб і прямий пра- 
вою в голову; захист: підставка зігнутої правої руки від 
удару в тулуб і відбив лівою рукою правої руки супер- 
ника вправо з прямим чи боковим ударом у відповідь 
правою в голову. у 

3. Атака: прямий удар лівою і боковий удар правою 
в голову; захист: підставка відкритої правої рукавички 
від удару лівою та підставка лівого плеча 1 цію 
правої рукавички від бокового удару правою з прями 
або боковим ударом у відповідь правою в голову. гі 

4. Атака: прямий удар лівою і боковий удар реа 
В голову; захист: підставка відкритої правої рукавняке, 
і 13 


нирок від бокового удару правою з боковим ударом у 
відповідь лівою в голову. і 

5. Атака: боковий удар лівою в голову і удар знизу 
правою в голову або тулуб; захист: підставка тильної 
сторони правої кисті від бокового удару і підставка зі- 
гнутої лівої руки від удару знизу, з прямим ударом у 
відповідь правою. 

6. Атака: прямий удар лівою в голову 1 боковий або 
прямий удар правою в голову; захист: ухил назад чи 
крок назад або комбінація ухилу з кроком назад у по- 
єднанні з одиночним прямим ударом у відповідь або 
боковим ударом лівою чи правою в голову. 

Застосування захистів за допомогою ухилів у сторо- 
ни, як правило, супроводжується зустрічними ударами, 
яких завдають безпосередньо під час ухилів. 


Деякі приклади 
одиночних зустрічних контрударів 


І. Атака: прямий удар лівою в голову і боковий 
удар правою в голову; захист: підставка відкритої пра- 
вої рукавички і зустрічний прямий удар лівою в го- 
лову. 

2. Атака: прямий 


удар правою і боковий удар лівою 
в голову; захист: зал 


З ухил назад з відбивом вправо і наступ- 
Ре ін прямим ударом правою в голову. 
болой зе и удар лівою в голову і удар знизу 
бавоїаа п захист: підставка тильної сторони 
ніс ; м зустрічний боковий удар лівою в го- 

Зустрічні одиночні ко 
у відповідь як на пе 
удар суперника, 


т4 


нтрудари можуть завдаватись 


рший, так ї на другий атакуючий | 


Чала: анна 


подвійні контрударк 
відповідь на ОДИН 
атакуючий Удар 


Ця форма активних дій вимагає від боксера, який за- 
стосовує захисти від атакуючого суперника, створення 
відповідного положення для нанесення контрударів. Як 
перший, так 1 другий удари можуть бути однаково ефек- 
тивними. При атакуючих діях суперника подвійні контр- 
удари часто призводять до зближення боксерів. Нижче 
наводиться кілька найефективніших форм дій двома 
контратакуючими ударами у відповідь. 

1. Дтака: прямий удар лівою в голову; захист: під- 
ставка відкритої правої рукавички, після чого у відпо- 
відь завдають двох прямих ударів у голову, або бокових 
ударів лівою і правою в голову, або прямого удару лі 
вою в голову і бокового удару правою в голову, або пря- 
мого удару правою в голову і бокового удару лівою і 
голову. Цих же контрударів у відповідь можна завда 
вати після підставки відкритої правої рукавички від пря- 
м ару правою в голову. | 

75 пані: ран удар лівою в голову; зад ко 
назад, потім з кроком уперед завдають двох олунняй 
рів у відповідь лівою і правою в а р фа 
удару лівою і бокового удару правою Б пе я 
кового удару лівою в ГОЛОВУ ! прямого У 
в голову. зудсровбов 

3. Атака: прямий удар правою во й г ен 
назад з наступним кроком уперед ! Ж прямого 
ударом правою в голову, після чого 
чи бокового удару лівою в Голову. олову; захист: під- 

4. Атака: боковий удар лівою в а Учари у відпо- 
ставка тильної сторони правої кисті. о короткий 
відь--боковий лівою в голову б0- ТУг2» 3 








прямий правою в голову або тулуб чи удар мая знизу 
б в Гблову або тулуб з наступним боковим або прямим 
з ю. 

ее І боковий удар лівою в голову; захист: крок 
назад, далі з кроком уперед завдають двох прямих або 
бокових ударів у голову. пе 5 
77 8. Дтака: боковий удар правою в голову; захист: під- 
| ставка тильної сторони лівої кисті з наступними двома 
ударами у відповідь-- прямим, боковим або ударом 
знизу правою в голову, потім боковий удар або удар 
- знизу лівою в голову чи тулуб. 

7. Атака: боковий удар лівою в голову; захист: крок 

назад з наступним кроком уперед, прямий чи боковий 
лівою в голову і прямий чи боковий удар правою в го- 
лову. 

8. Атака: боковий удар правою в голову; захист: крок 
назад з наступним кроком уперед, бокові удари правою 
і лівою в голову, 

9. Атака: прямий удар лівою в голову; захист: від- 

| бив правою вліво, вправо або догори і два удари у від- 
повідь - прямий, боковий чи удар знизу лівою в голову 


або тулуб, потім прямий чи боковий удар правою в го- 
лову. 


. 10. Атака: пря 
відбив лівою руко 
удари у відповід 








мий Удар правою в голову; захист: 
Ю вліво, вправо або догори і наступні 
ь-- прямий правоюв тулуб чи в голов 
або боковий удар пра а і : 
С ВОЮ в голову, п і 
дівою в голову. у, потім боковий удар 

Ли - й з 
бе і р удар лівою в голову; захист: ни- 
упяни боковий удар правою в голову і боковий 


лівою і 

ою ееавн Знизу лівою в голову чи тулуб. 
. Атака: удар п ; захист: 

нирок, потім бокові уда з анолаи дакНоГ 


ри лівою і 
удари знизу в голову і тулуб. ї правою в голову або 
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13. Атака: удар знизу лівою В ГОЛОВУ чи тулуб; за- 
хист: підставка правої відкритої рукавички або зігнутої 
правої руки і удари у відповідь: боковий, прямий або 
ероннеу лівою. в. пОЛОВУ чи тулуб і боковий правою 
в голову. 

14. Атака: удар знизу правою в тулуб; захист: під- 
ставка зігнутої лівої руки ії контрудари у відповідь-- 
короткий прямий, боковий або удар знизу правою в го- 
лову ЧИ тулуб, потім боковий удар або удар знизу лівою 
в голову чи тулуб. 

При атаці суперника одиночним ударом знизу в то- 
лову або тулуб можна зробити крок назад, потім з кро- 
ком уперед завдати подвійних ударів у різних сполучен- 
нях, починаючи як лівою, так і правою рукою. 


На атаку одним ударом-- 
подвійний зустрічний контрудар 


При контратаці двома зустрічними удавене п 
суперника одиночним, по суті, нустрічним удар «ад 
перший, а другий є розвитком зустрічної КОНТР 
Кілька прикладів. і 

Від прямого удару лівою в го 
ся підставкою відкритої правої ру 
зустрічним прямим лівою рукою 1 боковиз 
п лову; 

з дона р 
боксер Б робить ухил уліво і одноцавно за оабру 
ного. прямого удару правою в голову 


лову боксер захищаєть- 
укавички з одночасним 
1 ударом пра- 


лівою в голову. | | і 
Боксер А завдає бокового удару з р 
боксер Б завдає зустрічного прямого 5 





потім бокового удару правою або удару знизу в голову 
і тулуб. 

- бксер А атакує ударом знизу ЛІВОЮ в тулуб; бок- 
сер Б зустрічає прямим чи боковим ударом правою в го- 
лову з наступним боковим ударом лівою в голову або 


ударом знизу в тулуб. 


Контратака ударом у відповідь 
і подвійними ударами на атакуючі 
подвійні ударк 


У навчальних умовах вдосконалення цієї форми бо- 
йових дій відіграє велику роль. В такій вправі атакую- 
чий боксер слідкує за точністю і правильністю нанесен- 
ня ударів, а його партнер у цей час вдосконалює точ- 
ність і швидкість застосування захистів. Один боксер 
атакує заздалегідь обумовленими ударами в різних спо- 
лученнях, другий застосовує захисти з допомогою рук, 
тулуба і пересування. Завдання того, хто обороняється, 
сля застосування захистів: так само у різних сполу- 
пнях завдати якомога швидше двох ударів у відповідь. 
сао покеер У завдає двох бокових ударів лівою 
ою бенНе а. оксер Б робить, підставки тильних 
рій ЗЗР о нром лівою в голову та уда- 
ударди ою ак ; або боксер А атакує прямим 
лову; боксер Б робити. вовни ню В 
кавичкою, потім вика с'дставку відкритою правою ру- 

і ує нирок від бокового удару пра- 


умовно, потім за 
ором -- дові і оз 
ції були зазначені но довільно. Основні комбіна 
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контратака зустрічними ударами 
на кожний з атакуючих ударів 


Ця форма контратаки є найскладнішою ї вимагає від 
боксерів швидкої реакції на дії суперника, стійкого по- 
ложення, вміння добре захищатися і завдавати ударів. 
Звичайно зустрічні контрудари застосовуються для того, 
щоб рішучими діями зупинити активно атакуючого су- 
перника. й ес 

Під час рішучих дій двома ударами або серією уда- 
рів атакуючий боксер іноді розкривається, і тоді другий 
боксер використовує поступальний рух суперника і оби- 
рає моменти для нанесення одного або кількох зустріч- 
них ударів. Наприклад, атаку боковим ударом правої 
в голову можна випередити прямим ударом лівою в го- 
лову або удар знизу лівою в тулуб можна випередити 
прямим чи боковим ударом правою в голову тощо. 

Існують два різновиди зустрічних контратакуючих 
дій. Перший -- при відході назад і в сторони, коли один 
з боксерів, не бажаючи зблизитися з суперником, зупи- 
няє стрімкий рух його вперед і тим самим не дає йому 
можливості розвинути атакуючі ди. В ЦЬОМУ ВЕ один 
з боксерів намагається зблизитись, а ІНШИЙ З ерітає 
дальню дистанцію. Найхарактерніші приклади: 

- 1. Боксер А атакує прямими ударами лівою І пр 
в голову, боксер Б відходить назад або в сторони цю 
ставляючи відкриту праву рукавичку і завдаючи 
прямий зустрічний удар. - 
з 2. зон во боковими упароівь б 
і правою в голову, боксер Б відходить назад, бокового 
одночасно випереджаючих ударів у ГОЛОВУ: а праваюва 
удару лівою прямою -- удар правою, ВІД удару 

прямий удар лівою. з 


3. Боксер А навально атакує прямим ударом лівою 
З голову або тулуб і боковим ударом правою в голову, | 


боксер Б відходить назад і одночасно завдає зустрічних | 


ів лі -- правою в голову. ; 
С ера нракує боковим ударом бра В галову 
і ударом знизу правою в тулуб, боксер Б відходить на- 
зад або в сторони, завдаючи зустрічного прямого удару 
правою в голову і прямого чи бокового удару лівою в го- 
лову. є Че 
Випередження зустрічними ударами буває найбільш 
успішним, коли на атакуючий удар лівою рукою відпо- 
відають правою і на удар правою -- лівою рукою, оби- 
раючи найкоротший шлях. Звичайно прямим ударом ви- 
переджають бокові удари і удари знизу. ; 
Другий різновид дій зустрічними ударами більш 
складний: він вимагає рішучості, швидкості, точності 
і застосовується на середній та ближній дистанціях, у 
сфері сильних коротких ударів. 
При атаці одного з боксерів другий не прагне від- 
ходити назад, як у першому випадку, а, навпаки, сам 
а іде на зближення, при цьому він займає найбільш стійке 
| | положення і обома руками завдає зустрічних ударів, на- 
магаючись зберегти середню дистанцію. З успіхом за- 
п подиві зустрічні дії в фінальному бою Олім- 
ігор у Римі О. Григор'єв. 


дари завдаються як у голову, 
новному діють двома ударами збок 





один атакуючий удар завдають одного зустрічного, на 
два атакуючі удари -- одного зустрічного, на один ата- 
куючий удар - двох зустрічних, на два атакуючих уда- 
ри -- двох зустрічних тощо. 

Точність нанесення удару визначається формою ру- 
хів руки. Зустрічний удар може йти з внутрішньої сто- 
рони руки суперника або з зовнішньої, через руку су- 
перника. Наприклад, суперник завдає бокового удару 
лівою в голову, при цьому лікоть його руки опущений, 
випереджаючий боковий удар правою може бути зав- 
дано горизонтально чи трохи зверху; або атакуючий зав- 
дає бокового удару з піднятим ліктем, і в цьому разі 
контратакуючий зустрічає його ударом протилежної ру- 
ки-- збоку і трохи знизу. - 

Деякі приклади контратакуючих випереджаючих дій 

зустрічному бою. 5 а 
З 1. Атака: бокові удари лівою і правою в голову; ви- 
передження: короткі прямі або бокові удари правою і 
лівою в голову. - - 

2. Атака: боковий удар лівою в голову і удар зацву 
правою в голову або тулуб; випередження: удар знизу 
правою в голову і боковий удар лівою в голову. Зак 

3. Атака: два удари знизу лівою і правою в о ові 
або тулуб; випередження: два коротких прямих а 

і лі голову. 
кових удари правою і лівою в го; ; 

4. Ж и удари-- прямий удар лівою в зелені 
боковий удар правою і боковий удар око ан 

: ідставляється - 
проти прямого удару підст 
позна бохо удару правою о р З 
го удару лі лову, проти 
мого удару лівою в го і 
вою -- кОроткОГгО Мо удару правою в голову 
, луб. 

ару знизу в голову або ту - - й 
за і ібною зустрічною формою бою вині рн 
стуються боксери, які переважають суперника у й 
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кості і точності ударів і виявляють достатню витрива. 
лість, що дозволяє їм часто повторяти серії ударів. 
Спочатку вивчаються і удосконалюються атаки двома 
ударами в голову і тулуб лівою і правою руками. По. 
чинають з найпростіших форм -- прямих ударів, потім 
лоєднують їх з боковими і ударами знизу, Для більш 
ефективного вдосконалення техніки ударів і захисних 
дій спочатку вивчають атаки і захисти від них без контр- 


ударів у відповідь і зустрічних контрударів. Один з бок- | 


серів атакує певними ударами, а його партнер застосо- | 
вує захисти. Це треба робити доти, поки перший не на- | 
вчиться правильно завдавати ударів, а другий -- точно | 


і надійно захищатися. 


Вивчення захистів відбувається у такій послідовності: | 
спочатку підставки рук і захисти з допомогою пересу- | 


вання, відбиви для розвитку у боксерів відчуття дистан- 
ци і рухливості. Далі треба переходити до вивчення 
1 вдосконалення більш складних захистів, що створю- 
ов дня рішучих дій, Це будуть захисти 
; ли від п їв і 4 і С 
ще у до прямих ударів і нирки від боко- 
На початк і 
У навчання і в наступних тренуваннях слід 


застосовувати комбіновані форми захисних дій: підстав 


ки з ухилами і нирка ; 
ера рками або кроками назад і в сторони 


їд одного атак 
ючог 
хисти. Вдосконале Р 
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ння захисні Ру застосовують різні за- 
; ях форм вимагає особливої 





граду» 


уваги з боку викладача і боксерів. На кожному занятті 
протягом тривалого часу треба терпеливо повторювати 
захисні дії, доводити їх до автоматизму. Пропонована 
послідовність у навчанні і тренуванні дає можливість 
якнайшвидше знайти свій стиль і манеру ведення бою 
на основі різноманітних технічних засобів. 


Бій на ближній дистанції 


Ближній бій вимагає від боксерів великої майстер- 
ності, вміння зблокувати дії суперника і разом з тим 
знаходити для себе зручні положення для безперешкод- 
ного нанесення ударів. Не всі боксери в достатній мірі 
володіють цим видом бою. Дехто намагається уникати 
ближньої дистанції і входить у неї тільки через необ- 
хідність, щоб позбавити суперника переваги на середній 
і дальній дистанціях. Вхід і вихід з ближнього бою може 
здійснюватися з наміром одним чи обома боксерами, 
однак це трапляється і мимовільно, внаслідок умов, що 
склалися на рингу. Наприклад, один з боксерів вирішив 
наблизитись до суперника, ввійти у ближній бій -- він 
навальною атакою (серією ударів) йде на зближення; 
або, використовуючи атаку суперника, від прямих ударів 
робить ухил, від бокових -- нирок і тим самим досягає 
зближення. Біля канатів або в кутах рингу обидва бок- 
сери в результаті зустрічного бою наближаються один до 
одного. 

Зблизившись, боксер повинен одразу ж визначити, 
в якому положенні перебувають руки суперника віднос 
но його власних рук. Положення рук, тулуба і голови 
може бути вигідним і невигідним для ведення бою. ЦЕ 
сер передусім повинен зайняти таке положення, що за 
хистити себе від ударів. Для цього треба трохи нахилити 
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тулуб уперед, голову наблизити до грудей або пле- | 
ца суперника, щоб не дати йому можливості виконати 
/ , 


обертальний рух у верхньому пизченому: поясі для на- 
несення сильного удару. Положення рук повинно бути 
таким, щоб вони заважали суперникові завдавати уда- 
рів і в той же час давали б можливість робити це са- 


мому. 


Рис, 12. Положення рук все- 





М. Маккензі (Шотландія), 
справа -- Б, Никоноров 
(СРСР), 


» ЩОб суперник не зміг забез- 
ць. Їснує кілька поло- 





редині рук суперника в прак- | 
тиці боїв на рингу. Зліва -- | 


| р блокують дії, 





те 


аланьо 


Р нЛДЕЄСС С 


ван 





чям або відкритою рукавичкою роблять накладку на 
плече суперника, дещо стримуючи цим обертальний рух 
його тулуба і перешкоджаючи чому завдати удару. В цьо- 
му положенні створюються вигідні умови для нанесення 
бокового удару в голову рукою, яка притримувала плече 
суперника. Якщо руки останнього опиняються всередині 

слід негайно перевести свої руки всере- 


Рис. 13, Блокування уда- 
ру правою знизу в ближ- 
ньому | бою, | Зліва-- 
Д. Станкович, справа-- 
Г. Іванов. 


дину. Якщо це не вдається, то, випрямляючи ноги за 
луб, завдають удари знизу в голоду, переоовннн з 
тиск руки суперника. Часто після вдалого пізно б 
створюється положення, зручне для дій наступни? 
ром або серією ударів. 
, Щоб вивільнити руки, 
зв'язати їх, роблять швидкий крок на : 
Кщо суперник від зусиль втрачає рівновагу, 


- « намагається 
коли суперник 

у зад або в сторони. 
а руки його 
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залишаються спереду, завдають бокового удару (трох| 
зверху) у голову через його ж таки руку. 
Щоб затримати удари суперника, боксери наклада.. 
ють відкриті рукавички на його плече. | 
Одна рука всередині, друга назовні рук противника, 
Боксери іноді опиняються в рівних положеннях і одна. 
кових умовах для дій. В таких випадках треба або зав. 
давати удару рукою, що знаходиться всередині, випере- 
дивши при цьому суперника, або перевести одну руку 
всередину з тим, щоб зблокувати його і не дати йому 
діяти. 5 
Перебуваючи в безпосередній близькості від супер- 
ника, успішно застосовують від бокових ударів підставки 
тильної сторони відкритої рукавички або від ударів збо- 
сна нирки, від ударів знизу -- підставки зігнутої руки 
, В разі ударів знизу -- пі і й 
с ба удар зу в голову, - підставки відкритої 
- р дені ближнього бою суперники перебувають 
зна му положенні і весь час пересуваються, Залеж- 
Р задуму боксер може зробити крок на- 
ударів ан на середню дистанцію для нанесення 
перника, З усно ння, знову блокуючи су- 
. успіхом застосовують кроки і 
заходом за спину суперника б р В унорени 18 
ного положення і завдати уд щоб вивести його із зібра- 
удару в той момент, коли він 


1 
І 


початку повільно, з тим щоб 


я п ня бою. Далі вивчають | 
РІВ з різних положень, У міру! 





оволодіння технікою блокування і технікою ударів слід 
переходити до вивчення | вдосконалення прийомів, роз- 
рахованих на удари, пов'язані з подоланням силових на- 
тисків суперника на руки. Потім переходять до вивчення 
і вдосконалення блокування та дій ударами з коротким 
відривом від суперника назад і в сторони, дій із захо- 
дом за нього. 

Велике значення у навчанні і тренуванні мають пра- 
вильні рухи при нанесенні ударів. Треба навчити боксера 
завдавати ударів поміж рук суперника і через його руки. 

Якщо суперник не володіє достатньою мірою формою 
ближнього бою, але має перевагу на дальній дистанції, 
треба намагатися нав'язати йому ближній бій. Якщо ж 
він добре веде ближній бій, але менш упевнено почуває 
себе на дальній і середній дистанціях, то боротьбу треба 
вести саме на цих дистанціях і т. д. 

Увійти в ближній бій можна під час власних атак, 
за допомогою обманних дій тулубом, уникаючи зустріч- 
них прямих і бокових ударів. Другий спосіб зближення 
з суперником можна застосувати, використовуючи його 
атаки. В цьому разі боксер приймає більш стійке і зі- 
бране положення, від атакуючих прямих робить ухил, 
від бокових -- нирок, від ударів знизу -- підставку ліктя 
або відкритої рукавички і, скоротивши дистанцію, почи- 
нає діяти двома руками збоку і знизу короткими уда- 
рами, 5 
Для виходу з ближнього бою боксеру треба «розі- 
рвати» дистанцію. Це він робить з кроком назад або 
в сторони, простягнувши одну або обидві руки вперед, 
з тим щоб зблокувати удари суперника. 

Другий спосіб виходу з ближнього бою (за умови, 
якщо боксера притиснуто у кут) - накладання відкри- 
тої рукавички на плечі або на передпліччя суперника 
з різким круговим рухом тулуба, з приставними корот" 
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С У 





кими кроками і виходом за спину Його, для ТОГО щоб 
помінятися місцями і одержати можливість вільно вийти 


на середину рингу. 


Вміння вести бій у всіх формах і видах, знайти слабкі 
місця суперника і перешкодити застосуванню притаман. 
ної йому манери ведення бою характеризує технічну | 


тактичну майстерність боксера. 


Деякі питання тактики 


Тактика є дуже важливою складовою частиною май. 
стерності боксера. Як ми вже зазначали, вона полягає 
у вмінні застосувати свої технічні можливості, фізичні 


і вольові якості в умовах боротьби, 


ються, враховуючи сили і можливості супер 


техніку, тактику, 


Боксер ніколи не з 


фізичні і вольові якості. 


якщо не володітиме відповідними технічними 
Наприклад, він ставить завдання підійти до 


і атакувати його кількома У 


що постійно зміню- 


ника, його 


дійснить свого тактичного задуму, 


засобами, 
суперника 


дарами і після цього повто- 


рити атаку. Якщо цей боксер не опанував техніку збли- 
раптово діяти, суперник з допомогою 


ження і не вміє 


ною манерою ведення бою 
ПІДГОТОВКОЮ (високі а 


вправні, активні, 
від досвідченого 


ТР 
| З 





на середній дистанції, оск 


а враховувати п 


В: а нх ударів зуміє п аьнян його пла- 
Е 7 у захистами від бокових ударів 
ще не зможе вести бій о 
вразливий з флангів. 


оксер повинен бути готовий 
до бою з бу 
перником. Це особливо треб Я 


ільки буде | 


ь-яким су- 
ри турн ір 


яких зустрічаються спортемени з різ- 


е; ьо м 


ріжки різними даними і фізичною 
о низькі на зріст, швидкі, сильні, 





ачати характер суперника, знаходити його слабкі 
(2 


вно» вміло застосовувати потрібні технічні і тактичні 


місця, 


засоби бою. по - й І 
З Виходячи з своїх індивідуальних особливостей, бок: 


сер переважно користується притаманною йому мачераю 
бою. Він нав'язує суперникові ту форму, дою добре 
володіє, або ту, якою гірше володіє суперник. дже че 
же статися, що обидва суперники добре опанували, ска: 
жімо, ближній бій. Тоді один з них, котрий в одаенон 
мірі вміє вести бій на різних дистанціях і в даному раю 
не має переваги в ближньому бою, повинен з приранися 
від суперника і нав'язувати йому бій на дальній дист 

ції, вякій він може виявитися сильнішим. а 

Боксерові атакуючого стилю, з сильними дай с 
не слід дозволяти наближатися до себе, а, з ерігаюни 
дальню дистанцію, «обстрілюзацн його численними уда 

й час, коли він атакує. || РРО. 

З ра боксером високого зросту, який дааре пере. 

сувається і завдає прямих ударів в голову, тре о 

рати захисти ухилами, щоб підійти до вного ди з 

ца й б о он з оч 

ана Са о Бистровим і болгарином 

між радянським боксером В. метр а 

й м. Бистров виграв бій у свого суперника. 

З пн його себе і «обстрілюючи» на дальній 
дистанції, 

Са сонних на 2 
аючись середньої дистанції 
ударів, домігся перемоги над 

. Дджирдженті. о Ж 
З сн форма з з о бр 

ктика і змагання. ля того, ; К З 
біду застосування бойових засобів ан 
формах, треба добирати для нього парянер . 





н, навпаки, своїми активними діями до- 
і і безперервно завдаючи 
італійським боксером 















лю і манери ведення бою. Відповідно до особливостей 
свого партнера, боксер повинен ставити перед собою 
тактичні завдання і добиватися їх здійснення. В одному 
колективі не завжди можна знайти боксерів однакового 
класу, але з різною манерою ведення бою. В такому разі 
рекомендується практикувати спільні тренування з ін. 


шими боксерськими колективами міста. 


Організація бою 


Якщо манера суперника відома, то можна заздале- 
гідь розробити тактичний план ведення бою, обрати фор- 
му його і відразу ж діяти за наміченим планом. Припу- 
стимо, боксер знає, що його майбутній суперник добре 
пересувається і непогано веде бій на дальній дистанції. 
Тоді у план з перших секунд бою входять активні дії 
для зближення, з тим щоб обмежити суперника в його 
рухливості і пересуванні, ускладнити умови для дій уда- 


рами на дальній дистанції і т. д. 


Значно складніше вести бій з незнайомим суперни- | 
ком, З ним треба бути дуже обережним, швидко розпіз- 
навати його можливості, стиль, активно нав'язувати йо- 
му свою манеру бою. Траплялось, що боксери, які за 
класом вищі за своїх суперників, не знаючи їх манери, 


діяли необережно і ставали жертвами випадкових силь- 
них ударів, 

За всіх умов у тактиці боксу існують певні принципи, 
якими має керуватися кожен боксер, незалежно від кла- 
су 1 підготовленості. Ці принципи можуть трохи видо- 
Мнатися, зважаючи на умови і можливості кожного, 

сновою тактики будь-я іфі ого 
Лу удь-якого кваліфікован 

Розвідка повинна бути короткою і обов'язково супро" 
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воджуватися октиненни діями вже з початку першого 
аунду. Слід з'ясувати якості і можливості суперника. 
роблячи фінти 1 ведучи бій обережно, визначають його 
манеру, поведінку на дальній, середній і ближній дистан- 
ціях; звертають увагу на його швидкість, точність дій: 
придивляються, як він реагує захистами на атаку у від- 
криті місця, на обманні рухи, якими ударами здебільшо. 
го користується на різних дистанціях; чи робить він 
перерви між активними діями, чи витривалий, як корис- 
тується захистами для контрдій, з якою силою контр- 
атакує тощо. Все це треба зробити в першій половині 
раунду і закінчити його досить активно, 

Час для бою невеликий, і кожен раунд оцінюється 
однаково. Перший раунд треба намагатися виграти так 
само, як і наступний. Якщо, скажімо, суперник виграє 
перший раунд з великою перевагою, то, хоч ви і виграє- 
те наступні, але може статися так, що за кількістю очок 
так і не доб'єтеся перемоги. с 

Другий раунд треба починати у швидкому темпі і за- 
кінчувати його, виявляючи особливу активність. Не слід 
забувати, що боксери наприкінці кожного раунду стом- 
люються, і саме в цей час перевага буде за тим, хто біль- 
ше активізується. 5 

Третій раунд часто буває вирішальним, якщо у хо 
попередніх обидва боксери набрали приблизно однак 2 
кількість очок. Саме тут треба виявити манти 
мужність, упевненість, активність до кінця бою. бо 
сом нерідко обидва суперники знижують о секун- 
великі паузи, хоч тут не можна втрачати З лрфцвннй 
ди, а треба безперервно атакувати або кан о 
з наступним розвитком дій, Ні в якому ен 868: 
бітися до обміну ударами -- «хто КОГО». аа а 
рігаючи пильність, треба весь час дбати к оватонО 
Чіткість виконання захистів повинна бути збер Зі 


















кінця бою, і кожен з них має стати вихідним положен, 
ням для наступної контратаки. 

"Часто можна зустріти боксерів «одноруких». Якщо він 
перебуває у лівосторонній стойці, то в ОСНОВНОМУ діє 
лівою рукою, а правою -- дуже мало, боїться відірвати 
її від голови. Боксер, що перебуває у правосторонньому 
положенні, в таких випадках, навпаки, більше діє пра. 
вою, при зближенні вкрай обмежений, рідко застосовує 
свою «ударну» руку. При цьому він дуже багато про- 
грає, бо не може використати значної кількості бойових 
засобів, а отже, і обмежений у тактиці. 








4 РОЗВИТОК СПЕЦІАЛЬНИХ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ 


У 2 розділі ми говорили про значення фізичних 
вправ для підготовки боксерів. Але нам треба розвивати 
і спеціальну витривалість, силу, координацію рухів і 
швидкість реакцій, які є невід'ємними частинами техніч- 
ної і тактичної майстерності, - ; 


Розвиток координації, 


спритності ) швидкості дій 


Спеціальна координація, як ми вже зазначали, вдо- 
сконалюється в умовах індивідуальної роботи над ви- 
вченням механіки руху ударів, захистів і пересування 
в парі з партнером, де дії одного боксера залежать ВІД 
дій іншого. Вправляючись у парах, треба вчитися діяти 
з усіх положень і, головне, кожна захисна дія має стати 
зручним вихідним положенням для активної контратаки. 

априклад, ниряючи від бокового удару лівою в ран 
переміщаючись на праву ногу, боксер вною ратек 
нею і, переносячи вагу тіла на ліву ногу, завдає а, 
удару правою в голову суперника. Або для теги чо. 
уникнути зближення, він повинен невимушено ща А 
Тися і вміти завдавати контрудару з будь-яког 03 
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ження як лівою, так і правою рукою. Всі ці спеціальні 
форми розвитку високої координації можливі тільки 
у вправах з партнером. - ; , 

Поняття координації рухів нероздільно пов'язане 
з поняттям спритності. У бою боксер виявляє саме сприт- 
ність, тобто вміння своєчасно користуватися координо- 
ваними рухами. Бути спритним означає швидко діяти. 
Тому швидкість, спритність і координація становлять 
єдине ціле в техніці і тактиці боксу. г 5 

Вивчаючи і вдосконалюючи якісь дії, треба швидко 
їх виконувати і своєчасно застосовувати в бойовій прак- 
тиці з партнером. Наприклад, від двох атакуючих пря- 
мих ударів у голову слід зробити крок назад з наступ- 
ним кроком вперед і відповісти двома прямими ударами 
в голову. Причому ці прийоми необхідно виконати не 
тільки технічно правильно, але й у швидкому темпі, щоб, 
своєчасно відійшовши на потрібну дистанцію, уникнути 
ударів і здійснити контратаку, поки суперник не встиг 
ще зібратися. 

Високої координації, швидких і своєчасних дій вима- 
тає зустрічна, випереджаюча форма бою. 

и З; усіх якостей боксера найважче розвинути швидкість 
дій, оскільки це пов'язано з реакцією організму у відпо- 
Відь на подразник і з особливістю нервової системи. 
Вміння мобілізовувати себе для швидкої, точної і ціле- 
спрямованої дії вимагає від боксерів великого нервового 
напруження. Тому вони систематично повинні розвивати 
в собі ці якості, 


Боксери, які не вміють обирати захисти у відповідь 

на різноманітні удари суперника, н і 

захисні і контратакуючі дії н Є 
, неточно роз 

режажкоть дистанцію до суперника, втрачають стійкість 
рієнтування і мимовільно порушують правила 
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Ду р ол 


Якщо невдалі дії боксера повторюються 
він МОЖе втратити впевненість, ЙОГО цілес 
та ініціативність знижуються. з 

Для розвитку швидкості дій корист 
вправ в ударах по лапах і з партнером. 

Рухи ударів 1 захисні дії як в одиночній, так і в зли- 
тій формі 1 в «00Ю з тінню» треба виконувати з макси- 
мальною швидкістю (ясна річ, техніка виконання прийо- 
му повинна бути достатньою мірою правильною); доби- 
ватися швидкості ударів на мішку, грушах, лапах і в 
парі з партнером. Рекомендуються такі вправи на лапах: 
тренер тримає праву руку з лапою і очікує удару учня, 
а лівою, в рукавичці, сам несподівано завдає удару зтим, 
щоб боксер якомога швидше зреагував і відповів на удар 
за завданням; тренер, одягнувши лапи на обидві руки, 
несподівано для учня підставляє для удару то одну, то 
другу руку, і залежно від їх положення учень завдає 
ударів. об з 

Усіх цих ударів завдають на місці і в русі вперед, 
назад і в сторони, зберігаючи необхідну дистанцію. Ті ж 
самі вправи слід виконувати після прийняття захисту, 
наприклад, швидко зробити нирок і завдати контрудару 
боковим ударом у голову. . 

Для о нн Андності у захисних діях тренер що 
партнер завдають одиночних, потім подвійних шоораю 
ударів у голову і тулуб учня, а той швидко прнани 
хист. При цьому треба добиватися не Тільки , 
але й точного виконання прийомів. ; 

вправах з партнером є ряд раціональни 
Для розвитку швидкості реакції. 
т оксери пересуваються один прав одиночних пря- 
й дальню дистанцію. Один з них з лівою, то пра- 
МИХ і бокових ударів у голову і тулуб ядко застосувати 
Зою рукою. Його партнер повинен шВИД Я 


кілька разів, 
прямованість 


уються рядом 


х прийомів 


и одного, зберігаю- 





і їв і негайно відповісти прямим чи боковим 
зн и еву або тулуб. Більш складною вправою 
є нанесення удару не у ВІДНОВІДЬ; а у зустрічній формі, 

Спочатку треба виконувати умовні вправи, давати 
завдання для атаки якимось одним ударом з визначе. 
ною зустрічною формою контратаки або формою у від- 


повідь, потім переходять До довільної -- нанесення уда- | 


рів і контрударів у різних сполученнях за вибором. г 

Більш складними є вправи у розвитку швидкості дій 
на середній дистанції, де удари бувають коротші і більш 
несподівані, - 

1. Перебуваючи у стійкому положенні, один з боксе- 
рів завдає бокового удару в голову або знизу в тулуб, 
його партнер повинен своєчасно прийняти один із захи- 
стів. 

2. Один з боксерів завдає уже необумовлений удар 
в голову чи тулуб, другий повинен встигнути прийняти 
відповідний захист або за допомогою підставки, або зро- 
бити нирок від бокового удару. 

3. Боксер завдає обумовлених два бокових удари 
у голову або боковий у голову і знизу в тулуб чи голову. 

бо навпаки, перший удар завдає знизу, другий -- збоку, 
ого партнер приймає відповідні захисти. 

4. Один боксер завдає двох необумовлених ударів 
у різних сполученнях, Другий приймає захисти. 


я ж сама вправа, але складаєтьс трьох 
ударів, 5 і; - і 


сор завдає одного необумовленого удару, парт: 

; й захист за вибо і 

на ром і завдає контрудару 

аа каб 

а воксер завдле спочатку обумовлених, потім необу- 

реа Удари у різних сполученнях: бокових 

хисти піде з Голову і тулуб. Партнер приймає за" 
ками, нирками чи накладками і контрата" 
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кує ОДНИМ, двома, трьома ударами в різних сполученнях 
у формі відповіді. 

" "Всі зазначені вправи спочатку треба виконувати по- 
вільно, а потім дедалі швидше. У міру оволодіння швид- 
ела дій слід переходити до випереджаючої форми 
контратак. На кожну спробу боксера завдати удару його 
партнер відповідає тим, що намагається випередити су- 


перника одним чи серією контрударів. 


розвиток спеціальної витривалості 


Спеціальну витривалість для серйозних змагань не 
можна розвинути протягом короткого строку, Ця якість 
залежить від того, наскільки добре поставлено дихання 


спортсмена, як він вміє чергувати напруження з роз- 


слабленням, що, у свою чергу, досягається тривалим тре: 
нуванням, раціональним застосуванням но 
ловне, мінімальним нервовим напруженням. щьог | 
на домогтися в основному шляхом Р 
поступовим збільшенням частоти бойових б о а 
лості раундів під час вільного бою. нн ка ща 
що його боксери вивчають і вдосконалюють му 
гальних занять, так само треба виконувати у Ш на ЗНЗ 
темпі. Темп бою повинен бути звичним. о за 
жувати або форсувати його, виходячи з ТР де знаходити 

Звичайно, під час змагань боксер сам ОУде пт пане 
свій темп залежно від сил Мо Й вільно вести 
ри суперника, Але він повинен бути г мана обста- 
бій у будь-якому темпі, якщо цього ваний суперником 
новка: наприклад, прийняти запропоно: х той, або само- 
темп і виявитися більш витривалим, зрахунку на те, ЩО 
му запропонувати високий темп з розр є 
Ма м, Романенко : 


суперник не витримає його. Слід нен пам'ятати, Що 
бій виграє той, хто діє активно, Кожна секунда тут по. 
винна бути використана якнайефективніще: 

Для розвитку витривалості необхідне систематичне 
тренування. Мірилом витривалості у боксі є здатність 
швидко, активно діяти протягом тривалого часу. Боксер 
повинен бути готовий до того, щоб провести всі три ра- 
унди у високому темпі і щоб за активністю, майстер. 
ністю застосування техніки в третьому раунді він був 
такий же, як і в першому. З цією метою у тренувальних 
боях при збереженні одного і того ж самого темпу посту- 
пово збільшується їх тривалість. Закінчувати бій боксер 
повинен в такому стані, щоб у разі необхідності він міг 
продовжити його. 

Тривалу роботу з активними діями слід виконувати 
під час вправ на снарядах і лапах. 

Після бойової практики, що триває, наприклад, три 
раунди (по три хвилини), роблять невелику перерву і 
проводять ще один-два активних раунди у вправах на 
снарядах. Фізичне навантаження збільшиться, але нер- 
вове напруження значно зменшиться. 

елике значення для збереження витривалості має 


млює. 


со ца з головних причин передчасної втоми у на- 
ому бою або на змаганнях є зайва нервова напру: 


ги 
р ете Поза рингом боксер звичайно виконує велику 
роботу з партнером і не сто 


ртсмена напружені і ершу 
че ; руженість, і в першу 
ним о цього приходить втома. Тому легкі дії 
РОЗВИТКОВІ витривалості. Найбільш витрива- 
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лими Є Ті боксери, які вміють т 

чись при КОЖНОМУ русі. 
Об'єктивні ознаки втоми не важко визначити: у бок- 

сера ніби руйнуються навички, він неточно |і невибірно 


б'є, пропускає без захистів удари, втрачає пильність. 
Знижується швидкість і частота активних дій, слаб 


ренуватися, не напружую- 


і нуть 
вольові напруження. 

Для розвитку швидкісної витривалості у передзма- 

гальному періоді застосовують так зване тест 


тренування. Проводять три тури по три раунди в кож- 
ному. Після загальної і спеціальної розминки перші три 


раунди спортсмени вдосконалюють окремі прийоми у до- 
, сить швидкому темпі з хвилинною перервою між раунда- 
рми. Через 8--5 хвилин проводиться вільний бій з трьох 
раундів по три хвилини. Потім дається короткочасний 
відпочинок (5--б хвилин), після чого протягом одного 


раунду боксер у високому темпі вправляється на снаря- 
дах, далі ще один раунд проводить у вправах із скакал- 
кою і один раунд-- у «бою з тінню» або на лапах. 

Ясна річ, щоб провести дев'ять раундів у високому 
темпі, потрібна відповідна підготовка, але ми маємо на 
увазі цілком зрілих боксерів, що постійно ці 
Для боксерів ПІ і ПІ розрядів даються раунди не по 3, 
а по 2 хвилини, кількість вправ зменшується. 


Вольова підготовка 
- великі 
Вольові напруження у спорті пло з 
особливо в тих видах, де відбувається ініціативність, 
Іайважливішими вольовими якостями є 


- ішу- 
у х ? арк легливість, рі 
Впевненість, сміливість, стійкість, напо а змаганнях 


н - 
Чість. Якнайповніше вони розкриваютвия впевненості, 
боксерів високого класу. Тут без ініціативе, а 


; чу, М. Романенко 





сміливості і рішучості не можна ба зредизами СВОЇ тех. 
нічні і тактичні можливості. В той же час впевненість 
у своїх силах з'являється, Коли спортсмен відчуває тех. 
нічну і фізичну перевагу. Хоч якою буде форма підго. 
товки, у ній повинні ВИЯВЛЯТИСЯ інщіатива 1 активність, 
- Упевненість розвивається на основі знань і вмінь, 
Слід добиватися того, щоб боксерові вдалося успішно 
здійснювати на практиці задумані технічні прийоми, щоб 
за будь-якого результату змагань боксер Умів вийти 3 
бою з малими «втратами» за допомогою вмілого застосу: 
вання надійних захисних прийомів. 

Якщо він неодноразово намагався провести бокові 
удари правою в голову і жодного разу не влучив, упев- 
неність його у вмінні застосувати такий удар зникає, 
Часті перемоги і рідкі поразки зміцнюють упевненість 
і навпаки. Тому ні в якому разі не можна виступати 
в змаганнях боксерові, який не повністю до них підго- 
товлений. Впевненість, так само як і ініціативність, зни- 
кає, якщо спортсмен стомився або чимось знервований. 

Сміливість і рішучість -- вирішальні якості у бою, 
з ними тісно пов'язана і впевненість. Якщо боксер упев- 
нений у своїх силах, знає, якими якостями володіє його 
суперник, він діє сміливо. Невідомість завжди якоюсь 
мірою пригнічує, послабляє почуття впевненості, і на- 
впаки, впевненість надає сил. Сміливість боксера вияв- 
ляється в його рішучих діях: такий спортсмен не боя- 
чись їде на загострення бою, повторює атаку за ата: 
кою, не лякається атак суперника і застосовує рішучі 
контрді. 5 

Стійкість у боксі -- це наполегливість у досягненні 
В ніс ярудноці Воноер стомився, однак ік 
зив запропонованого тема р ообинаннннияє 1 ле ти 
СТОРРРАРИНА темпу. Ці якості можна розвину 

зої практики. При цьому однак треба зав 





жди враховувати можливості спортсмена 
ликі вимоги можуть призвести не тільки | 
його бойових якостей, але й до неб 
Тому правилами змагань з боксу 
разі явної переваги одного боксера 
дант може припинити бій викиданням рушника 

з особливою СИЛОЮ виявляються вольові якості спорт- 
смена в період турнірних змагань, коли він має брезби 
кілька боїв підряд. 

Неабияка роль у вольовій підготовці боксера нале- 
жить правильному режиму сну, роботи, навчання, харчу- 
вання і тренувань. Треба суворо додержувати виконання 
індивідуального плану підготовки боксера. Неодмінною 
передумовою виховання волі є висока свідомість і дис- 
ципліна. 


Надто ве- 
ДО зниження 
ажаних наслідків, 
передбачено, що в 
над іншим секун- 


4 а 


| 3 ПІДГОТОВКА І ПРОВЕДЕННЯ НАВЧАЛЬНОГО БОЮ 


Навчальний бій -- це вправи з партнером, у процесі 
яких вдосконалюються раніше вивчені технічні і тактич- 
ні навички в умовах, наближених до змагальних, У них 
спортемени перевіряють вмічня застосовувати свою тех- 
ніку, випробовують і розвивають свої вольові якості, 
витривалість, мають можливість виявити творчі здібності 
та ініціативу. Навчальний бій є одною з основних вправ 
у процесі всієї боксерської діяльності. За своїм змістом 
він повинен відповідати технічній, тактичній, фізичній 
ї психічній підготовленості боксера, інакше такий бій мо- 
же перетворитися в неорганізовані дії, що не мають ні: 
чого спільного з боксом. Завдання навчального бою мо- 
жуть бути різними, залежно від підготовленості спорт- 
сменів, періоду тренувань тощо. 

ранальні бої бувають умовними і вільними. 
ура з такі бої, в яких тренер дає бок- 
йомів, розв'язання для здійснення тих чи інших при 
звернути увагу на ни пентичних задач. наприклад: 
рів кроком назад Реануовя від прямих і бокових уда: 
улари у зідпобо як иконати два прямих контр 

авити завдання провести тої! 








чи інший технічний і тактичний елемент, У в 
боксери КОРИСТУЮТЬСЯ не Тільки тими прийомами, які 
вони вивчали на заняттях у секції, але можуть виявляти 
творчість, винахідливість, діяти за власним розсудом, 
ширше ставити тактичні завдання, Якщо умовні бо; пре- 
валюють на початку курсу навчання, то вільні бої більш 
широко практикують тоді, коли боксер володіє необхід- 
ним арсеналом технічних засобів. 

У процесі бойового навчання завдання змінюються, 
і учні повинні суворо додержуватись вказівок тренера, 


їльному бою 


о добиваючись досконалості у своїх діях. Якщо боксер 


в умовному бою не виявляє своїх умінь у застосуванні 


вказаного тренером захисту або удару, його надалі не 
-слід допускати до таких боїв, а треба знову повернутися 
одо вивчення і вдосконалення прийому у парі, до вдоско- 


налення рухів ударів і захистів. Необхідно пам'ятати, що 


тільки після добре засвоєних технічних дій можна пере- 
сходити до вільних боїв, у яких боксери звичайно самі 


знаходять технічні засоби для розв'язання тактичних 


завдань. 


Ведучи вільний бій під уважним поглядом тренера 1 


товаришів, боксери діють більш раціонально 1! рішуче. 
«Такий бій на рингу суворо дозується за часом. 


дбивати зміст 


Бой повинна передусім ві г 
рано ахистів у па- 


занять. Як при вивченні техніки ударів 1 з й 
рах, так і в умовному бою завдання даються З Мо й 
ням можливостей боксерів, їх підготовленого з а 
приклад, протягом 2--3 занять вивчались с 
лівою і правою в голову і захисти від НИХ, нн 
дає завдання боксерам проводити ці удари 
умовному бою, сон й пру- 
початку один боксер атакує з усіх |. другий боксер 
гий тільки приймає вказані захисти. Потім др і п ДНИХ 
приймає захисти і завдає ударів У відпові -- 





дарів. У другому раунді боксери міняються ролями, 
удар й бою за завданням вдосконалюються з 


насту к ; раніш 
езннвовані Пиаора но иа «додаються - неданибинь 
вчені. 


Важливе значення для розвитку окремих якостей і 
виховання навичок має добір партнерів. Їх треба доби. 
рати так, щоб навчальний бій був корисним для обох 
боксерів. 

В бою у парі боксер може виявити активність та іні. 
ціативу, якщо його партнер слабкіший за технікою або 
ВОЛЬОВИМИ ЯКОСТЯМИ. 

І навпаки, часті навчальні бої з більш сильним парт- 


нером сковують боксера, не дозволяють йому здійснити | 


задуманих планів, він втрачає впевненість, а часом - 
навіть інтерес до занять. 

Але буває й так, що в групі кілька боксерів на яко- 
мусь етапі навчання виявляються сильнішими за інших. 
Тому їм вдається безперешкодно реалізувати будь-який 
задуманий план. Такий боксер на змаганнях при зустрічі 
з рівним за силою суперником може виявитися безпо- 


радним. Отже, прищеплюючи боксерові почуття впевне-. 


р нан тонкий педагогічний такт і, підбира- 
она ртнера трохи слабшого, періодично да- 
й рівного чи сильнішого для випробування сил. 
нову з (умовному або вільному) слід до- 
повинен карає енер: має діяти без напруження, і 
ор ЛЕн Тися знаходити і випробовувати вигідні 
совувати нано чан, со Завдавати ударизаєт 
он он захисні дії. Справжня майстер: 
прийоми обмеж РУюу силу або сильні удари у боях. Такі 
серів. УЮть технічне і тактичне зростання бок" 

Щоб 
алго нок вибірності у своїх діях під час 
, боксер повинен навчитися міняти СВОЇО 


Щи 





п НН 


тактику, Технічні прийоми, Наприкла 

рази підряд ному було завдано ударів б 
голову, він повинен підвищити пильність і швидше п ї 
ймати захисти з тим, щоб своїми активними діями Як 
ше не давати можливості партнерові здійснити ці удари 
Припустимо, що при діях у ближнім бою один 3 боксерів 
програє, тоді слід збільшити рухливість | діяти на даль- 
ній та середній дистанціях, уникаючи ближнього бою. 

Часта зміна дій вимагає витривалості, активні дії -- 
рішучості і сміливості. 

Отже, в умовних і вільних боях і під час змагань 
в найбільш конкретній формі виявляються навички І 
якості боксера. Тому бойова практика на рингу є основ- 
ною і найцікавішою частиною навчального процесу. Під 
час умовного чи навчального бою треба керуватися та- 
кими принципами. 

І. Перед боєм виконай добру розминку, Вона скла- 
дається з швидкої ходьби, бігу, вправ на ходу в ударах 
по мішку і грушах, із скакалкою; проведи «бій з тінню» 
і обов'язково вправи з партнером протягом з-д раун- 
дів, з тим щоб психічно настроїтись до зустрічі. 

2. Обов'язково забинтуй руки так, як це передбачено 
правилами. 

3. Обов'язково вдягни маску і назубник. 

4. Не вдягай рукавичок менших, ніж у твого парт- 
нера. з 6. 
9. Не намагайся підшукувати партнерів, значно сла 
кіших за тебе. Легкі «перемоги» на з можуть 
обернутися тяжкою поразкою в змаганнях. 

6. Не реднівнй бою раніше визначеного для нього 
часу, 

7. Не виходь на ринг, як 
ВИМ, млявим. 3 М 

8. Для розвитку витривалості корисний, 


що почуваєш себе нездоро- 
хай порів- 
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няно короткий, але такий бій, що ведеться жваво і у до, 
оман намагайся обігрувати суперника Її мати пе. 
агу в кількості очок; але домагайся цього не за ра. 
ше сильних ударів і грубого ведення бою, 
з 10, Якщо партнер випадково завдасть тобі сильного 
удару (як правило, це трапляється через твою недба. 
лість або невміння захищатися), не відповідай йому тим 
же. Будь витриманий, продовжуй вести бій спокійно | 
доклади зусиль, щоб більше не пропускати ударів, 

11. Якщо ж партнер вперто намагається р завдати 
сильних ударів і виявляє грубість, не відповідай тим же, 
а припини бій і попередь про нетактовність НОГО пове: 
дінки, якщо ж і це не допомагає, вийди з рингу і припи- 
ни тренування з ним. Якщо він одної вагової категорії 
з тобою, то на змаганнях можеш помірятися з ним си- 
лами. 

Ї2. Якщо під час бою ти зазнаєш сильного удару, 

22 який виведе тебе з рівноваги, припини тренування на 

рингу, трохи відпочинь і продовжуй тренування в інших, 
більш легких видах вправ. 

13. Не користуйся слабкістю партнера, будь гуман- 
СеньНИЙ 8 товаришем, Не завдавай йому неприємностей. 
чи р лах тренуваннях ти можеш опинитися в його 
со ложенні. 
яру М. У бою випробуй всі свої прийоми, спробуй діяті 
. В атаці і контратаці на всіх дистанціях. 

Після навчального бою, яким би важким він не 
| був, відпочинь трохи і продовжуй тренування за намі" 
о ченим ; аа те 
ен Лланом. Включай до них вправи: з набивним м: 
лем» із скакалкою, вправи на снарядах, біг, ходьбу 1 
- Легкі вільні вправи. 
я . Піс ор - 
у проведенні 5 рон палату із своїм тренерок 

у? 7 5 З и. 

106 - 


С 















о ТУЮ 


Ії Обов'язково наприкінці тренування | наступного 

озкажи тренерові про своє самопочуття після бою, 
Д 18. Не уникай умовного бою, не підміняй його впра- 
ами на лапах, снарядах або іншими. Пам'ятай, що 
ва ави на снарядах є підсобною формою тренування. 
ТВ вправи для вивчення і вдосконалення техніки - 
то розвитку фізичних і вольових якостей -- це . 


вправи з партнером. 














- ПЛАНУВАННЯ І ОБЛІК ПІДГОТОВКИ БОКСЕРІВ 


Підготовка боксера до перших змагань повинна 
тривати не менш одного року при систематичних занят- 
тях. Цього часу цілком досить, щоб оволодіти елемен- 
тарними технічними і тактичними навичками ведення 
бою на різних дистанціях. 

Навчання новачка повинно бути сплановано так, щоб 
протягом усього курсу занять і тренувань не було перерв. 
У початковому періоді додержання цієї умови має дуже 
велике значення, оскільки в боксі складно сполучати 

зонної вольовими і фізичними напруженнями. 
перерви в заняттях призводять до руй- 

нування ще не закріплених навичок. 
о г тренування новачка входить: 
ністю; розвиток ко м З в НОЮ -СПРЯМОВЕВ 
і захисних дій; Ро ооара р івеудавхво є нересувань 
тики ведення бою на а пеедоеконалення техніки і так: 
ЦЯХ; одиночних і то р 
контрударів у відповідь ПОСЛІДОВНИХ атакуючих ударів», 
НИХ Дій відних на різних по РУДЯРІВ: ЗаХис" 

их дистанціях, - 





б Вивчення і вдосконалення техніки і тактики за- 





Навчальний план підготовки новачка 
(Всього 288 годин з розрахунку З заняття на тиждень по 2 години) 


 -б'бб'''' | '' і і ' ' ' біб) Т-' -- Шо Ніж ',о 





Ма ількість 
п/п Назва теми Кк ер 


Ж т тп фРммммвийвйнвнййййрвжиннвнввявбвбвве'т-н- 





Практика 


1. Вивчення і вдосконалення механіки руху ударів і 
| захистів та їх тактичного застосування . . . . . , 30 
| Спеціальні вправи для боксерів ........ 26 
| Загальна фізична підготовка . Мр 60 

Вивчення і вдосконалення техніки і тактики бою 
на дальній і середній дистанціях, одиночних пря- 
мих ударів у голову і тулуб в атаці і контратаці. 
Захисти від них підставками, ухилами, кроками і 
відбивами з одиночними і зустрічними прямими уда- 
рами: в голову і- тулуб. сеча у утнайх паійрносодо вдів 
5. Вивчення і вдосконалення техніки і тактики за- 
стосування в атаках і контратаках одиночних боко- 
вих ударів у голову і тулуб. Захисти від них під- 
ставками, нирками, ухилами і кроками назад з на- 
ступними одиночними контрударами у відповідь і 
зустрічними контрударами (прямими, боковими | 
знизу) в голову і тулуб  . . 5 «5 кох ою з 36 


ж ооо 


34 


стосування одиночних ударів знизу в Голову 1 ту- 
луб. Захисти від них підставками і відходами з 
наступною контратакою у формі відповіді 1 зуст- 
річній формі одиночними ударами (прямими, боко- 
вими і знизу) в голову і тулу ОР 
78 Атаки двома послідовними ударами в різних сло- 
лученнях, тактика їх застосування в умовах даль- 
ньої і середньої дистанцій. Застосування захистів 
з числа вивчених і контратака у Формі відповіді 1 
зустрічній формі одиночними і двома послідовними 
дарами ОА З 
8. пахаїка і тактика ведення бою на ближній дис- 
танції. Техніка входу у ближню дистанцію 1 вихо" 
ду з неї. Бойові положення, блокування суперни- 38 
ка, Короткі удари і захисти від НИХ 8 є "7" 





26 


30 





109 











Продовження 
(ЗРоое 
м Назва теми Кількість 
пуп годин 
1 
9. | (Спеціальна передзмагальна Підготовка, наближе- | 
З на до умов змагання (спеціальні вправи, навчальні 
бої за завданням і довільна бойова практика, спря- 
мована на вдосконалення тактики ведення бою з різ- 
ними за стилем і манерою суперниками) ; 19 
у 
Всього практики . , ,. 274 
Теорія 
1. || Бокс як вид спорту і його місце в загальній си- 
- сій но виховання в СРСР , .., . 9 
: асоби підготовки боксера і набування ртив. 
- сп 2 
- ної форми. ....., се - орена 9 
З» пн зання радянського спортсмена . ; 2 
- ови боксу, медичний і 
озна ваза У» дичний контроль і са- 
5 з раьная задеа а орача 2 
. ОЗОїр і обговорення май сті найкращих бок. 
х ворен стерності найкращих бок- 
серів. Показ кінофільмів... ., . . - 4 
ану РАНО 
є Всього теорії о ц 


ють технікою і та 
змінюватимуться. 


ністю, підготовці 


Піз 


спеціальних якос 
тактичними пр 








У процесі навч 
ктикою боксу, 
- . Спочатку осн 
ізичній підготовці із 


1 до 
ніше на перши складання 





анн і З ; 
я, у міру того, як учні оволодіва- 

завдання і зміст вправ 

вна увага приділяється 


й п 
тей пк висувається завдання розвитку 
олодіння простими технічними 





Заняття слід будувати так, щоб схема Ї зміст уроку 
відповідали конкретній цілеспрямованості і поставленим 
завданням. У кожний урок треба включати вправи, що 
забезпечують розвиток якостей, потрібних для виконан- 
ня спеціальних вправ у боксі. Так, наприклад, вивчення 
і вдосконалення захистів ухилами повинні супроводжу- 
ватися спеціальними підготовчими вправами в ухилах 


тощо. 


Примірні схеми занять 
у різні періоди навчання | тренування 


Схема і зміст одного з перших занять новачків 
Тема. Ведення бою на дальній дистанції. Вивчення і вдоскона- 


лення механіки руху ударів, захистів і пересування. | 
Ераваннийнаннко о о он 





Части- - 
а: Зміст є Час 
уроку 
І Шикування. Пояснення завдання уроку 
Стройова підготовка. Виконання команд: «Ста- 
вай!», «Рівняйсьд», «Струнко!» Повороти на місці, 
ходьба в колоні по одному звичайним і строковим 
крокомостю кання оон о по 5 хв 
- Вправи для загального розвитку. Біг, підскоки, 
вправи стоячи на місці і в ходьбі, ухили 1 пово- 
оти тулуба, рухи рук в різні сторони в сполучен- 8 


(ні з поворотами тулуба. Присідання . - - ее 
Вправи в механіці рухів ударів з різних поло- 
жень стоячи на місці і в пересуванні однойменно 
і різнойменно А 
Вправи в механіці 
кроками назад. Вправи 





руху захистів підставками і 
в пересуванні (в бойовій 
стойці) вперед, назад і в сторони. Вивчення пря- 
мих ударів на лапах З місця і з кроком уперед. 
Вивчення прямого удару в голову З місця і з кро- 








ПІ, родовження 
і оз 
і, Р боб би 
ване Зміст Час 
а 
уроку части" Зміст 
ком уперед і захисту підставкою відкритої рука- А нн о нн 
вички у парі з партнером .- оо о но 45 ха Вправи для загального розвитку. Біг, біг з пово- 
сн | Вивчення першої вправи із скакалкою -- підско- з Пп ротами і одночасним руженя раж в рон брдряк, 
ки на обох ногах . 555 о 5 хв ідскоки на одній і обох ногах, Вправи на 
Перекидання набивних м'ячів обома руками (від МеВ б русі, нахили і повороти тулуба з рухами 
грудей, з-за голови і однією рукою з поворотом рук у різні сторони. Поперемінне відведення ніг 
нм сад еальроноу в дів о ор вар ВН дає вперед, назад і в сторони . гзегавувниаНЕ нє 
сок пурннн зровкдання ук весторони» Спеціальні підготовчі вправи. Вдосконалення тех- 
піднімання догори, опускання вниз із нахилами ту- ніки пересування в прямій і боковій позиціях. 
луба назад, вперед і в сторони 10 хв Вдосконалення прямих ударів, бокових і ударів 
Підсумки занять |... .... зо а 5 хв 


У міру оволодіння пересуванням, 
ударів і захистів ці вправи починають в 
час основної частини уроку, 
частинах, 


механікою рухів 


иконувати не під 


- о . . т 
а в підготовчій і заключній 


Схема і зміст заняття в період в 

3 - ивчення дій одиночними ударами 

захистами від них і контрударами роерен 
Тема. Вивчення і вдосконалення одиночни 


- х прямих і бокових 
ударів в атаках і контратаках і захистів від ни - 


Уа 
о сореннннна о 
на 
З уроку Зміст Час 
1 Шикування 


ання уроку 

и на увагу, Виконан- 

у стройових вправ 

Я з одної шеренги 

МУ В колону по два Зі 5 хв 


ж Па 





Продовження 





знизу в голову і тулуб з місця і під час перезує 
вання, Вдосконалення захисних дій за до як а 
рук і тулуба -- підставки, кроки назад і ук . 
«Бій з тінню» із завданням діяти Контратакуючими 
3 вна і вдосконалення прийомів у зара як 
сер А атакує прямим ударом лівою в рн ен 
сер Б робить крок назад 1 а кракоіувая 
по ує прямим ударом правою в голо 
Боксер А атаку ? і Р УРТИЕ 
ву; боксер Б робить крок назад 1 3 
б нок удару лівою або древню а лора 
Боксер А атакує прямим ударом л ра 
боксер Б підставляє зігнуту рн 
прямого удару У відповідь лівою РА 
Борсер А атакує боковим ударо анонс 
Боксер Б підставляє тильну скора Уа дна 
і завдає у відповідь прямого чи 9) 
понану і в голову; 
вано Рани прямим ударон нове 
боксер Б ухиляється о або тухіб. 
прямого удару лівою В ГОЛО У ей базою 8 голо- 
Боксер ад у і і завдає зустрічного 
ву; боксер Б ухиляється ВЛІ о баднуєцо. 
прямого удару правою в голову пуче 





Час - 


10 хв 


15 хв 


Продовження 

























































части" 





Я Зміст Час 
уроку У Зміст чає 
Умовний бій із завданням: атаки прямими оди- «Вправи з партнером: відштовхування долонями | 
ночними ударами в голову лівою і правою руками; під час підскоків у присіді; вправи для збережен» | 
захисти від них ухилами із зустрічними прямими ня рівноваги на одній нозі («бій півнів»). 
у голову або тулуб. Спеціальні підготовчі вправи. 
Атаки боковими ударами в голову; захисти під- Пересування по колу приставним кроком, зиг- 
ставками і бокові удари у відповідь лівою або пра- загами. - 
вою у голову. Пересування у різних напрямках із зміною бойо- 
Вільний бій із застосуванням раніше вивчених вих положень. і 
; прийомів. Вдосконалення двох ударів у різних сполучен- 
«Вдосконалення одиночних ударів на мішку, стін- нях (з рухом уперед, назад, в сторони). 
ці, грушах ілапі . 1... 50 хв Вдосконалення ухилів з контрударами. 
ее У Перекидання набивних м ячів з усіх положень у «Бій з тінню» із завданням: атакувати і контра- 
швидкому темпі з місця і при пересуванні, такувати двома ударами з різних бойових поло- 
Гра: естафета з перекиданням малого м'яча, жень а 8 1 ПН 20 хв 
Вправи на розслаблення м'язів рук, ніг і тулуба 20 хв Вивчення і вдосконалення прийомів у парах, 
Боксер А атакує двома прямими ударами у го- 
є лову; боксер Б підставляє праву і відбиває лівою | 
. й З - - вправо з прямим ударом правою у відповідь у го-| 
від о поча от Ва вивчення дій двома ударами Ї захистів тов аа 1 ударом лівою в голов З 
Техніка і тактика ведення б 1 р ня З Б і З 
ою на дальній і середній дистанціях і боковим ударом правою в голову; боксер під- : ой 
- Тема. Вдосконалення двох зустрічних ударів і ен ставляє відкриту праву рукавичку і робить вирок | 
а ударів І захистів від них від бокового удару правою, контратакує боковим 
на ударом лівою в голову і боковим ударом правою в| | 
2 на Зміст Час тулуб. : й є сб 25 - аз 
дес нн "Боксер А атакує боковим ударом лівою в голо- й З 
| 1 Шикування. П. ву і ударом знизу правою в тулуб; боксер р зарероздаю з 
ступні завдання уроку 1. ., .| - б х8 дає зустрічного прямого удару правою в голову ї| 
й біг, підекоки РР для загального розвитку Ходьба бокового удару лівою В толову. - -1 
тикальному 5 а руками в горизонтальному, вер- | Умовні бої з спеціальними вправами до а з 
руках по "кр пому іНапрямках, з гантелями в уоконаноння о знперелонак ех З. здана о рамами 
вгору і вниз з поворотам рухи руками в сторони, о одненн зустрітнний прямими удара- 
2 |нмання ні ні нахилами тулуба. Під- ами відповідати зустр у 
о г поперемінно вперед з улуба. Під , боковими ударами - - зустрічними 
дере ес нахилом тулуба ими ударами, на атаку ударами зниз --зу- - 
п РО ДЕ рр 10 хв т рямими і боковими ударами обли- 59 сабо 











хв 




















Продовження 
Части- Зміст Час 
на - 5 
уроку. - нена 


і і ї ння двох 
Вправи на мішку і груші: вдосконале х 
нні у голову 1 тулуб у вказаній вренером нь. пе 
ідовності "с ев 5 
орав з скакалкою . - 4 4": Зх 
Вільні вправи в «бою з тінню» . сао й 
Ш Виконати кілька силових вправ в жимі 1 пош- 
товхах штанги легкої ваги. Вправи для розвитку 
м'язів живота й слини (нахили сидячи З зафіксо- 
ваними ногами). Вправи в упорах - - вІДЖИмМання. 
Вправи на розслаблення: струшувати ногами, 


руками; дихальні вправи під час спокійної ходьби 10 хв 


Напередодні змагань слід провести тренувальні за- 


няття в умовах, близьких до змагань. Вони повинні бути 
короткочасними, але більш ущільненими, ніж попередні. 


«Спочатку боксери роблять загальну розминку (біг на 


місці і вправи для великих м'язів), потім виконують ухи- 
ли, повороти тулуба, поперемінне піднімання ніг, при- 
сідання (7--10 хвилин). 

Після цього переходять до вправ для м'язів верхньо- 
го плечового пояса. Поперемінне розведення рук у різні 
сторони, обертання їх у плечових суглобах вперед і на: 
зад, махові рухи в різних напрямках (3--5 хвилин). Далі 


, проводять «бій з тінню» за завданням тренера (2--3 хви- 


лини). 
Для психічного настроювання протягом 3 хвилин ко- 
рисний легкий бій з партнером на дальній дистанці 


обумовити удари). Після цього слід 9--3 хвилини від" 
почити, 


Після вправ боксер виходить на ринг для навчально" 





тренувального вільного бою. Тренер, не уриваючи його 

(за винятком випадків грубого ведення бою), дає на- 
станови у перервах. По закінченні бою роблять 5-хви- 
линну перерву, потім рекомендується виконати вправи на 
вовлах- у омани пр для розвитку витрива- 

оЯІ идкості дій --9 раунди в і 
грушах -- набивних і пнєвманцмий нннеснко 

Закінчувати тренування можна вдосконалени 
МИХ елементів техніки в «бою кі тінню». 

Всі передзмагальні тренування сприяють розвиткові 
творчої ініціативи боксерів, допомагають їм знаходити 
тактичні форми ведення бою і є перевіркою фізичної 
і вольової підготовленості. 

Тренування такого типу проводяться за два тижні 
до змагань (два-три протягом 7--10 днів) без порушення 
загального плану занять по вдосконаленню техніки і 
тактики окремих прийомів боксу. Причому щоразу у 
боксерів мають бути нові партнери, рівні їм за класом 
або й вищі. Але протягом усіх раундів одного трену- 
вання повинен залишатися один і той же партнер, Тіль- 
ки за цієї умови можна побачити результати своєї твор- 
чості, бо при частій зміні партнерів неможливо підгото- 
витися і здійснити задумані плани. 

Для добре підготовленого боксера вільний навчаль- 
ний бій може тривати на один і навіть два раунди біль- 
ше, ніж у змаганнях, однак темп бою не повинен при 
цьому знижуватись. Ні в якому разі не можна збільшу- 
вати тривалість раундів я це порушить звичне для бок- 
сера відчуття часу. є 
- (Другий період підготовки призначений для спортеме- 
нів, які вже набули бойового досвіду виступів у групах 


ям окре- 


-новачків, третього розряду і перейшли у другий розряд. 


Вони відзначаються більшою технічною і тактичною Дю 
готовленістю. А от боксери першого розряду іноді у БОЮ 
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майже нічим не відрізняються від боксерів другого, а 
майстри - від першорозрядників. - 

Як правило, такі спортсмени з різних причин у почат 
ковому періоді навчання не оволоділи необхідною кіль- 
кістю технічних засобів і були змушені в боях компен- 
сувати ці недоліки певними фізичними якостями, напри- 
клад, силою, витривалістю тощо. 

У другому періоді навчання і тренування боксери 
вдосконаліоють основи техніки і тактики боксу, які вони 
опанували в першому періоді: вивчають і вдосконалюють 
техніку і тактику бою на середній і ближній дистанціях 
(що не вивчалися раніше), свої улюблені прийоми, які 
їм вдається здійснювати з найбільшим ефектом, і спе- 
ціальними вправами розвивають в собі необхідні боксе- 
рові якості. 

Побудова уроків у другому періоді нічим особливим 
не відрізняється від побудови уроків у першому періоді, 
змінюються лише цілеспрямованість і зміст занять. Як- 
що в першому періоді розв'язувались прості технічні 
ї Тактичні завдання, то в другому приділяється 
більше уваги спеціальним вправам, заняття індивідуалі- 
зуються. 

Розвиток витривалості і вольових якостей посідає 
значне місце в усіх періодах підготовки боксерів, 


Планування підготовия боксерів 


Плану 
ше, з ей може бути перспективне -- на рік і біль- 
завдань о пн поставлених навчально-тренувальних 
і оточне -- на невеликий період (9--6 міся- 


ців). В обох випа - 
змагань, дках звичайно враховується календар 


Плануван ба 
НЯ пі ї о й 
дготовки боксерів обов'язкове, оскіль: 
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ки це дає можливість спортеменові і тренеру з'ясувати 
ступінь ОВОЛОДІННЯ технікою, тактикою, простежити за 
розвитком фізичних 1 вольових якостей, побачити пози- 
тивні сторони 1 вади, знайти засоби і методи для вдоско- 
налення майстерності, правильно систематизувати тре- 
нування з урахуванням календаря змагань і вести облік 
їх результатів. 

Плануючи заняття, слід виходити з їх розподілу по 
періодах (підготовчий, основний і перехідний). Голов- 
на мета підготовчого періоду -- розвиток загальних і спе- 
ціальних фізичних, моральних і вольових якостей, вдо- 
сконалення техніки і тактики, зокрема аналіз індивіду- 
альних особливостей боксера і його помилок. 

В основному періоді прагнуть досягти найвищої спор- 
тивної форми, беруть участь у змаганнях. Провідним ме- 
тодом у цей час повинен бути нетривалий (40--50 хви- 
лин), але активний урок. Необхідно створити тренуваль- 
ний режим, наближений до умов змагань. 

Значна увага приділяється індивідуальній роботі. 

Під час тренувань з партнером слід добиватися лег- 


кості в діях. Обов'язковою умовою є часта зміна парт- 


нерів з різною манерою ведення бою, висока інтенсив- 
ність дій і багаторазове повторення основної технічної 
і тактичної дії. РЕ 

Необхідно міцно закріплювати навички ефективної 
індивідуальної техніки, доводячи виконання прийомів до 
автоматизму. Разом з тим повинна тривати всебічна фі- 
зична підготовка, під час якої виконуються цілеспрямо- 


овані вправи. 


У перехідному періоді нервове і фізичне навантажен- 


-ня зменшується, боксер підтримує форму з допомогою 


занять іншими видами спорту, які сприяють дальшому 
вдосконаленню майстерності (легка атлетика, гімнасти- 
ка, гірський туризм, веслування, ігри тощо), 
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Число занять в основному і підготовчому періодах по- 
винно бути не меншим ніж чотири рази на тиждень, 
У перехідному періоді число занять може становити 


3 на тиждень. х 3 
Наводимо загальний план підготовки, в якому реко- 


мендуємо методи розвитку окремих якостей і навичок, 


необхідних боксерам, форму особистого плану тренувань 
і тижневий цикл тренувань у різні періоди підготовки. 


Загальний план вдосконалення спортивної майстерності 
у пннннчацннннима узвннан зизарозннуютоноунвно зновоичюввнвненариввва руни ванна У 


Завдання Засоби тренування 


| 


дн б б п поЗЗО"Р)Й,.ЦУАЗмМф 1 'РнЕфР!ИжФ 


І. Підвищення загальної Щироко використовувати в трену- 
фізичної підготовки, розви- | ваннях плавання, веслування, штан- 
ток сили, спритності і ви- | гу, гімнастичні вправи, змішане пе- 
тривалості ресування, біг на короткі і середні 
дистанції, боротьбу, метання, баскет- 
бол, гандбол, теніс і різноманітну фі- 
зичну роботу 

Вправи в умовному бою з різними 
за бойовими особливостями партнера- 
ми по 6--8 раундів у помірному тем- 
пі з різними завданнями і 2--3 раун- 
Ди вільного бою 

У різних спеціальних бойових впра- 
вах надавати рухам більшої швидко- 
сті. Вільний бій проводити в підви- 
щеному темпі, активно, але без ме- 
тушні. Ущільнювати раунди безпе- 
рервними діями, не перестаючи на- 
бирати очка при наступі і особливо 
при оборонних діях. Вести бій з різ- 
ними партнерами, які ще не втоми- 
лись. Практикувати всі форми бою на 


дальній, середній і ближній дистан- 
ціях 


2. Підвищення  спеціаль- 
ної боксерської витривалості 


3. Підвищення темпу дій 
в бою ле 











Завдання 


Продовження 
Піднрнннн ану лоно зооимногоннавноночя о 


Засоби тренування 





4. Розвиток сили і швид- 
кості своїх улюблених уда- 
рів. Вдосконалення навичок 
у нанесенні ударів різної 
довжини 

5. Розширення арсеналу 
засобів техніки при атаках 
і контратаках 

6. Вдосконалення тактики, 
вміння обігрувати противни- 
ка. Розвиток ініціативності 
і активності. в бою 


7. Розвиток легкості Ї не- 
вимушеності у веденні бою 


8. Вдосконалення навичок 
маневрування в бою 








оз ; 
9. Вдосконалення  насту- 
"пальних і оборонних дій 


10. Вдосконалення фінтів 
перед атаками 


«Вправлятися з партнером | самос- 
тійно в різних атакуючих і контрата- 
куючих ударах по лапах, мішку і 
груші. Вивчати окремі комбінації з 


партнером 
Переглянути запас технічних засо- 
бів. Вдосконалювати в умовному бою 


з партнером свої бойові навички 
Якнайчастіше вправлятися з парт- 
нером у рукавичках. В кожному 
вільному бою прагнути обіграти супер- 
ника, набираючи якнайбільшу кіль- 
кість очок. При цьому використову- 
вати різноманітні удари і захисти. 
Тренуватися у веденні бою на всіх 
дистанціях Ре 
- Прагнути вести тренувальний бій 
з партнером легко і невимушено, уни- 
каючи грубого силового боксу. Засто- 
совуючи (вмілу тактику, набирати 
якнайбільше очок. Особливу увагу 
звернути на легкість пересування 
рактикуватися у вмінні маневру- 
вати в «бою з тінню» і з партнером. 
«Грати» на зміні дистанції перед ата- 
ками і контратаками. Слідкувати за 
рівновагою при пересуванні 
Вправлятися у вільному бою, прово- 
дячи | постійний наступ і здійснюючи 
перехід до захисту і контратаки 
Вправлятися перед дзеркалом у 
«бою з тінню» і вільному бою в ата- 
ках, надаючи переконливості своїм 
обманним діям для відволікання ува- 
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Продовження 





рана з 


Збвдання Засоби тренування 
вд 





ги суперника перед початком своєї 
атаки 

Вправлятися в нанесенні ударів се. 
ріями по лапах, з партнерами у тре- 
нувальних боях. При діях вміло | 
переносити вагу тіла з ноги на ногу | 
і створювати найбільш вдалі вихідні 
положення для контратак 

На кожному тренувальному занят- 
ті відводити час для вправ у захисті 
від одиночних і серійних атак та 
контратак суперника 

На кожному тренувальному занят- 
ті проводити один-два раунди ближ- 
нього бою. Навчитися входити в ближ- 
| ній бій і виходити з нього 

У тренувальних боях додержувати 
правил і не допускати технічних по- 
| Милок, які можуть на змаганнях 
призвести до попередження з боку 
арбітра і дискваліфікації 


11. Вдосконалення вміння 
злито чергувати свої удари 
для розвитку атак і контр- 
атак 


12. Вдосконалення вміння 
захищатися | 





13. Вдосконалення нави- | 
чок ближнього бою | 


14. Підвищення загальної 
дисципліни бою 





Індивідуальний план підготовки боксера на період 


Ве ПО-о 


Р Коротка характеристика моральних, 
» Тактичної і технічної підготовленості боксера: 
2. Основні і їх слі і 
недоліки, що їх слід усунути; позитивні якості і на- 


вички, що їх слід розвивати і вдосконалювати: 


вольових і фізичних яко- 
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і їки і позитивні Засоби Ї методи 
Основні недоліки ди роботи над усунени: 
якості помилок і розвитком якостей оно 


сій езрадюо вовзанюко пою олова осв «Отувею" 72 зедемчоюмови ою 
а) технічні і тактичні | 


оо 58 ОЙ 


б) фізичні ї вольові 


ГРАФІК 


вправ у тренуваннях боксера на період з по 














Дата 


Хе 


/ю Кількість вправ та їх 
п/п 


тривалість 


ев 


Вид вправ 


Ранкова прогулянка і  гімна- 
стичні вправи на місцевості: 
малої інтенсивності 
середньої 
великої 







Вправи для загальної фізичної 
підготовки з спеціальною 
спрямованістю: 29 

біг З 

змішане пересування 

острибки | | 
імнастика | - 

а у футбол, у теніс, 

волейбол | | |, 

огра в ручний м'яч 

зу в баскетбол 

вправи з штангою ; 

вправи з набивними м'ячами 

метання І штовхання 
боротьба у стойці 

































Продовження 





денне Дата ЗбдЄ ке (Прізвище суперника 1 | 


і Дата його мно 









Кількість вправ та їх з 
тривалість 











в Вид вправ 





овправи з палицями її еспан- 
мером | 
(Спеціальна підготовка: 
спеціальні підготовчі впра- 
ви для боксерів | 
ри вдосконалення техніки | 
- тактики в парах 
- бойова практика на рингу 











» з мішком З 
-набивними м'ячами й 


8! пневматичними 


Ї МЕДИЧНИЙ КОНТРОЛЬ І САМОКОНТРОЛЬ 


Одним з головних завдань радянської фізичної 
культури є оздоровлення нашого народу. У спорті воно 
здійснюється шляхом широкого впровадження наукових 
основ у методику тренування. 

Головним джерелом здоров'я, бадьорості і високої 
працездатності спортсмена є фізична праця, правильне 
поєднання її з тренуванням, режимом сну, харчування 
і відпочинку. Ті, хто займаються спортом, додержують 
усіх гігієнічних правил, - виконують свою працю легко, 
відзначаються витривалістю, життєрадісністю, здатністю 
швидко відновлювати свої сили після виконаної роботи 
або змагань, звичайно легше за інших зносять захворю- 
вання і вплив різних шкідливих факторів навколишнього 
середовища. 

Добитися високої спортивної форми і майстерності 
ринко тільки при умові постійного контролю за ста- 
со п Зленими змінами в орга- 

ків біяніності зидів с бан 
ють великих фізичних і не зе п 
тях боксом відбуваються Ве ння 
діяльності організму. Так о зрад нотьні п 
А. Н. Марбіна 0. М Крестої о сани 
КІ ; 5 вникова, Р. Є. Мотилянської, 

Казакова показали, що під час 








досягає від 130 до 190 ударів на хвилину, максимальний 

артеріальний тиск підвищується від 140 до 900 мм ртут- 

ного стовпа, мінімальний часто падає до нескінченного 

тону, КИСНева заборгованість коливається від 1200 до. 
9180 см? при збільшенні легеневої вентиляції на 150-- 
7009. 

Частота дихання при заняттях боксом становить 30-- 
60, легенева вентиляція досягає 90 л, споживання кис- 
ню-- 2310 см3? на хвилину. 

Всі ці функціональні зрушення в організмі боксерів 
під час тренування або змагань є природними ї в поєд- 
нанні з правильним відпочинком, харчуванням, режи- 
мом сну нормальний стан швидко відновлюється Сер- 
цево-судинна і дихальна системи звикають до великих 
навантажень, що підвищує працездатність організму 
в цілому. 

Частота серцевих скорочень у стані спокою стає мен- 
шою, артеріальний тиск під впливом тренування зни- 
жується, при цьому ударний обсяг серця збільшується, 
а хвилинний обсяг в стані спокою може навіть зменшу- 
ватися. В крові зростає кількість еритроцитів і гемогло" 
біну. Значно підвищується її киснева ЄМКІСТЬ, зростає || 
артеріовенозна різниця, яка, у свою чергу, -спричиняєть- 
ся до більшого споживання кисню. Зо 

Заняття боксом справляє позитивний вплив на нер- 
вову систему. Це передусім стосується зрушень динаміки 

ових процесів у корі головного мозку: збільшується 

іст врівноваженість процесів збудження та 

ня, поліпшується здатність до мобільності. 

постерігаються позитивні зрушення в яерреноь зорі ня 

сфері (поліпшуються такі якості, як надодан о є -. 

страшність, воля, меткість тощо). разом з замодрнсно 

правильних методах тренування І недодаржанні зл 
відного режиму ці зрушення можуть перевищ р 

127 








стимі норми, призвести до надмірної пен а три: 
7 відновлення. Спочатку це буває непоміт- 
венерогроцесу ена, та потім він поступово 
ним для молодого спортсмена, "льтати зни) 
починає почувати себе погано, його резуль знижую- 
? му, настає перевтома. 
ться, він втрачає форму, а 
При заняттях боксом особливого зни набуває 
нервова діяльність. Під час поєдинку спортсмени 3 ве- 
ликою швидкістю і точністю повинні діяти в умовах, що 
постійно змінюються, коли кожний необдуманий, необе- 
режний вчинок або втрата психічної переваги спричиня- 
ється до удару, якого може завдати суперник. || Ре 
Будь-який боксер, незалежно від своєї кваліфікації, 
повинен систематично проходити медичний огляд. Не 
менше трьох разів на рік він зобов язаний пройти повну 
диспансеризацію, під час якої перевіряється стан його 
серцево-судинної системи, дихання, зору, слуху, робиться 
аналіз сечі, калу, крові і особливо докладно досліджує- 
ться нервова система. Крім того, згідно з правилами 
змагань, кожний боксер перед і після виступу обов'яз- 
ково підлягає медичному оглядові, причому всі дані 
записуються до спеціальної картки, яка пред'являється 
лікареві змагань з висновком про стан здоров'я спорте- 
мена перед змаганнями. Лікар, у свою чергу, щодня 
перед боєм здійснює поверховий огляд учасників. 
Кожний боксер повинен розуміти, що медичний кон- 
троль ї самоконтроль необхідні для того, щоб правильно 
визначити стан його здоров'я, рівень тренованості, слід- 
кувати за процесом відновлення організму після вели- 
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ан занять без врахування змін, що відбулися в орга- 
з спортсмена. Такий недогляд може призвести до 
ле їх наслідків -- погіршення стану здоров'я, нервово- 
нано Тому боксер повинен сам себе система- 
а контролювати. 

Самоконтроль не може замінити лікарського контро- 
лю, але допомагає лікареві і тренеру об єктивно оціню- 

ти стан спортсмена, Він дозволяє вчасно помітити не- 
базнагі зміни в організмі і вжити необхідних заходів до 
ї ння. 
їх теці карточці боксер робить записи про а 
чування, загальне самопочуття, вагу, нас фЕ рєни 
записи допоможуть правильно скласти осо 


і і ннях. 
ань і виступів у змага 
Р овланин графік для самоконтролю спортсмена, 


розроблений лікарями України. 















п/п Показники аа 5 
НН ДЕ Є 
Міцний 
Нормальний 
1 Сон Уривчастий 
Недосипання 
Безсоння 


З ча Самопочут- | Погане 
гм тя 







ФІК 


о займається 
тає п з хззззз-5 процесі тренунано 


змін даних самоконтролю спортсмена 
(вид спорту) 


(прізвище) 





місяць 





А Оцівка стану 


























Відчуття свіжості 
Звичайний 
ї У . 
2 | Стан після | ВІДЧУТТЯ |В'ялості 
енурске Відчуття  розби- 
тості 


Сонливість 
Добрий 
Задовільний 
3. | Апетит Знижений 
Відсутній 
Добре 
Нормальне 


ооо з бИраалоїкі- | 11 11 ГУ РЕ, 


1 
Занепад сил 
Захворювання 





























Продовження 
кеВ о 


м! 








































































































Дні ПРА зр нн 
| твегорак оса дос кре ро со о 
з оссанна Оцінка стану ще із 1416 16117 118119 |201 21 22 23 2495 | зв т | в| 2 | ар З 
п/п 
) 
| Добра 
Звичайна 
Загальна | Знижена 
5 працездат- | ТІвидка втомлюва- 
Мені ність 
Тривала втома піс- 
ля роботи 
Велике 
Звичайне 
Бажання |Знижене 
аревування Цілковита відсут- 
ність 
Відраза 
НС ЕЗВІСЯ 
Максимальне 
Дні трену- | Велике 
7 вань 1 харак- С 
тер наванта-| "Среднє 
ження Мале 











Пропуски занять 
Відсутнє 


Потовиді- Незначне 


лення на | Помірне 
нуванн 
НИРВАНОЯ Підвищене 


Велике 









(5 М. Романенко 








пани 





а 3 Продовження 
місяця 











М 
п/п 


Показники Оцінка стану 




















1ю| п |12 


3114Г 15/16 


Ма 


18 19 20| 21 | 92 | 23 

















Регулярне 
Нерегулярне 
Достатнє 
Недостатнє 


9 Харчування 












































Немає відхилень | | | | - зе 


10 Відхилення ее вет ра ре вам п РЕ РТ 
в режимі |Значні - ре не ДЕР Б Р Р Б РР оо 
Великі Я о | ав неня 
Дуже великі | 
ПРИМІТКИ 


Пояснення до графіка 


Пропонована форма графіка регулярно ведеться самим спорт- 
сменом на основі його особистих спостережень за станом свого 
організму і за окремими змінами, що відбуваються в його повсяк- 
денному і спортивному житті. Свої спостереження і відчуття він 
відмічає крапками у відповідних клітинках. 

Відмітки у перших двох графах («Сон» і «Стан після сну») 
необхідно робити зранку. Всі інші заповнюються ввечері. В графі 
«Дні тренувань і характер навантаження» (ступінь навантаження 
оцінюється за суб'єктивними відчуттями самого спортсмена і сту- 
пенем втоми після тренування. В графі «Харчування» самостійно 
відзначається «Рег лярне», «Нерегулярне» і «Достатнє», «Недо- 
статнє». У графі «Відхилення в режимі» зазначаються такі відхи- 
лення, як-от: споживання алкоголю, порушення питного режиму, 


понаднормова робота на виробництві, робот їдні і ; 
у | а вихідні дні, пору 
шения вільного сну і відпочинку РЕ з зу 
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Зазначаючи у графіку крапками ступінь відхилення від окре- 
мих вимог режиму, треба в графі «Особливі примітки» під тією ж 
самою датою коротко вказати, у чому воно виявилось. В цій графі 
відмічаються також інші події, не передбачені у графіку. 

З'єднуючи крапки суцільними лініями, одержимо графічне зо- 
браження картини змін відповідних показників у процесі життя і 
тренування спортсмена. ; : ще 

Регулярний самоконтроль допомагає помітити початкові стадії 
перевтоми і перетренованості, вчасно з'ясувати причини несприят- 
ливих відхилень і внести необхідні поправки у навчально-трену- 
вальну роботу, режим праці і відпочинку спортсмена, що тренує- 
ться. 


Кожний боксер повинен бути добре обізнаний з осно- 
вами гігієни при заняттях своїм видом спорту. Поняття 
особистої гігієни включає режим дня, догляд за своїм 
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загартування організму і додер- 


і і взуттям ; - 
тілом, одягом І Взу , джливість різних захворю. 


жання умов, що виключають М 


і травм. " - 3 
енаном дня регулюються трудова діяльність, трену- 


вання, відпочинок, сон, харчування. Суворо додержуючи 
його, спортсмен уникає зайвих витрат нервової енергії, 
якнайшвидше відновлює сили після тренувань і змагань. 
Режим дня будується індивідуально, залежно Ввід часу 
роботи, навчання, тренування тощо. Однак ряд загаль- 
них вимог обов'язковий для всіх. 

Правильним є такий режим дня, коли людина в пев- 
ний час лягає спати, встає, Їсть, коли вона регламентує 
організацію своєї праці або навчання, систематично, в 
точно визначений час тренується і додержує правил осо- 
бистої та загальної гігієни. 

Примірний режим дня: підйом -- о 7 год., туалет; до 
7.30 -- ранкові вправи; з 7.30 до 7.45 -- душ чи обтиран- 
ня; з 7.45 до 8-і -- сніданок; праця чи навчання - 3 9-Ї 
до 17-ї; обід з 13-ї до 14-ї; з 18-ї до 19-ї -- година відпо- 
чинку; з 19-ї до 21-Ї -- час спортивних занять; о 91-й -- 
вечеря; о 22-й год. 30 хв. -- сон. Звичайно, режим дня 
може змінюватись залежно від часу початку роботи або 
навчання. Скажімо, вставати можна о 6-й. Тоді і весь 
розпорядок пересувається на годину. Спортсмени, які 
працюють увечері або вночі, повинні в кожному окремо- 
му випадку, додержуючи усіх принципів гігієни, будува- 
ти свій режим так, щоб він був стабільний щодо ритму 
о позанвуєав, харчування і тренування. Слід 
но використовуючи о зно оредніаму; «ефектна. 
рес це, повітря і воду. Найкраще спо- 

тренуваннями на свіжому повітрі. Щоранку 


треба обтиратися або прий 
ямати душ, перед сном -- мити 
ноги, щотижня купатися, радо з 
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ожтерьиі ана. 





Слід пам'ятати, Що систематичні порушення режим 
знижують результати і боєздатність боксера, призвали 
до скорочення спортивного довголіття. 

Кілька слів про найважливіші елементи режиму бок- 
сера. 

Сон, Під час сну знижуються всі життєві функції ор- 
ганізму: уповільнюється пульс, дихання, зменшується ар- 
теріальний тиск, послаблюється обмін речовин, діяль- 
ність внутрішніх органів. М'язи тіла розслаблюються, 
різко змінюється робота центральної нервової системи. 

Боксер, що регулярно тренується, повинен спати не 
менше 8 годин, а в період великих навантажень -- не 
менше 9. Найкращий час для сну -- з 99--93.ї до 6-- 
8-ї години. Лягати спати і вставати треба в один і той 
же час. Сон буде повноцінним і добре відновлюватиме 
сили, якщо перед ним спортсмен не збуджував себе 
їжею, міцними напоями (чаєм, кофе) і, головне, -- фізич- 
ним навантаженням. Тому за всіх умов тренування по- 
винно закінчуватися не пізніше ніж за 2 години перед 
сном. Якщо є можливість, можна відновити сили нетри- 
валим сном (І год.) в середині дня. Особливо добре тре- 
ба висипатися в дні, що передують змаганням, Але бок- 
серам, які не звикли відпочивати вдень, не слід цього 
робити і в період змагань, ті ж, що спатимуть вдень, по- 
винні робити це не менш, ніж за 4 години до змагань. 
Надто тривалий сон перед змаганнями викликає відчуття 
в'ялості. | оо 

Влітку спати треба при відкритому вікні або кватир- 
ці, взимку-- в добре провітреному приміщенні. 


- (Перед сном рекомендується зробити прогулянку на 
свіжому 






їжому повітрі протягом 15--20 хвилин. Нормальний 
сон відновлює працездатність, бадьорість, свіжість, 
спортсмен відчуває себе сповненим сил і енергії. Після 


ли 





бою слід спати стільки, скільки вимагає організм; сон 


М тривати 10--11 год. 7 
дра одягу в процесі тренування. Часом на трену- 


ваннях можна бачити боксерів у светрах, теплих сороч- 
ках, шерстяних або бавовняних лижних костюмах. 
ках, 2 : 2 - 

Спортсмени буквально знемагають від спеки. Що ж при- 


мушує їх штучно створювати для себе важкі умови під 
час тренувань? Існує хибна думка, що при цьому в ре- 
зультаті посиленого потовиділення «підсушується» тіло 


і боксер втрачає більше ваги, ніж при тренуваннях у 
трусах і майці. з а - 

Насправді це зовсім не так. Досліди, проведені на 
кафедрі боротьби і боксу Київського інституту фізичної 
культури, довели, що при однакових умовах до трену- 
вання (вага, раціон харчування), при однакових вправах 
і дозуванні тепло вдягнений боксер втрачає у вазі стіль- 
ки ж, як і боксер, що тренується у звичайному спортив- 
ному костюмі. 

Шкіра виконує ряд важливих для організму функцій 
ії є одним з основних органів людини. Вона захищає ор- 
ганізм від механічних, хімічних і термічних ушкоджень. 
Велику роль відіграє шкіра в регулюванні теплового об- 
міну із зовнішнім середовищем. Через потові залози 
з організму виводиться частина продуктів, що утворю- 
ються в результаті обміну речовин (сечовина, сечова кис- 
лота), а також вода і вуглекислота, Сальні залози ви- 
діляЮють сало, що змащує і пом'якшує шкіру. Через 
шкіру в невеликій кількості виділяється також вугле- 
кислий газ. Поряд з легенями шкіра бере участь у дДи- 
ханні. 

Між одягом і тілом створюється штучний мікроклі- 
мат, 1 людина прагне зробити його постійним. Якщо при 
низькій температурі повітря ми вдягаємо теплий одяг, 
то він значно зменшує тепловіддачу. Навпаки, при ви- 
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сокій температурі легкий одяг сприяє збільшенню тепло- 
обміну організму з навколишнім середовищем, отже 
збільшується і газовий та водяний обмін. Добра повітро- 
проникність одягу сприяє видаленню шкідливих газопо- 
дібних речовин, які виділяються через шкіру. Ці речови- 
ни не повинні залишатися під одягом, їх витісняє чисте 
зовнішнє повітря. 

Що ж відбувається з тілом, коли боксер при нормаль- 
ній температурі в залі (16--90?2) тренується в теплому 
одязі? Від поту одяг стає вологий, в результаті чого 
створюється досить міцний бар'єр між шкірою і зовніш- 
нім середовищем. Шкіра різко знижує свої функції га- 
зообміну. Висока температура, що виникає між одягом 
і тілом, сприяє зменшенню тепловіддачі. Лусочки, що 
злущуються з верхніх шарів шкіри, змішуються з жиро: 
вими виділеннями і забруднюють її. Цей бруд закупо- 
рює отвори потових і сальних залоз, подразнює шкіру, 
створює сприятливі умови для розмноження мікробів і 
може призвести до запальних процесів. 

Ще гірше буває, якщо боксер після кожного трену- 
вання не пере цього одягу. Систематичне тренування 
в теплому одязі виробляє певний рефлекс обміну речо- 
вин через шкіру, і організм звикає до цих умов, але на 


змаганнях боксер виступає у формі-- в майці і трусах, 


і тоді організм потрапляє в незвичні для нього умови, 
порушується газовий, тепловий, водний і кислотний об- 
мін не тільки шкіри, а й усіх інших органів, внаслідок 
чого втрачається рівновага їх діяльності, порушується 
м'язовий тонус, настає передчасна втома. 

Ось чому боксер повинен тренуватися в залі при 
нормальній температурі і тільки в тій спортивній фор- 
мі, в якій він виступає на змаганнях. Тренування в теп- 
лому одязі є наслідком неправильної думки про те, що 
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в такому разі втрачається значна вага, і фактично при- 
зводить до зниження підготовки та спортивних резуль- 


татів. 


Харчування, водно-сольовий режим 
| збереження бойової вагн боксера 


За допомогою їжі ми поповнюємо запаси речовин, 
необхідних для покриття затрат енергії, що відбуваються 
під час будь-якої роботи. В середньому людина фізичної 
праці протягом дня витрачає від 3000 до 4000 великих 
калорій, а якщо до цього додати ще заняття спортом, то 
ця цифра значно збільшується. Так, наприклад, енерге- 
тичні витрати боксера у процесі тренування з середньою 
інтенсивністю досягають 800--1000 великих калорій. Бок- 
сер, який систематично тренується щодня, витрачає від 
4 до 5 тисяч великих калорій, залежно від вагової кате- 
горії та інтенсивності занять. Значне потовиділення, під- 
вищений обмін речовин, великі нервово-емоціональні на- 
пруження ставлять серйозні вимоги щодо організації 
правильного харчування і водно-сольового режиму бок- 
сера. 

Загальна калорійність харчування повинна не тільки 
окрнати енергетичні витрати, але й перевищити їх на 
1095. Для задоволення енергетичних потреб добовий ра- 
ціон має містити: 170--180 г білків, 140--150 г жирів 
і 600--650 г вуглеводів. Відомо, що при згорянні одного 
о зн ЩЕ р нал утворюється 4,1 великої ка- 
калорії Білки я р 

; .служать головним чином для побудови, 
поповнення клітин і тканин. У великій кількості вони 
ул а ай вра п 

для поповнення енергетичних 








запасів. М'язова робота виконується переважно за ра- 
хунок вуглеводів. Вони є у хлібі, крупі, картоплі, ово- 
цах, фруктах і цукрі (вуглеводи у чистому вигляді). 
Жири є головним джерелом енергетичних речовин для 
організму. І, нарешті, життєво важливі речовини -- віта- 
міни. Особливу цінність являє вітамін С, який сприяє 
збереженню працездатності. Багато цих вітамінів є в 
овочах і фруктах. 

Їжа повинна бути різноманітною і смачною. Добрий 
апетит -- важливий показник міцного здоров'я і правиль- 
ного травлення. Однак надмірне споживання жирів, біл- 
ків або вуглеводів порушує правильні процеси травлен- 
ня і аж ніяк не сприяє продуктивному тренуванню. 

Наводимо примірний набір продуктів, який забезпе- 
чує калорійність, рівну 4500--4700 великих калорій. 









М'ясопродукти . . 4  - " - з ти п ; 
Рибопродукти б 817 322х0777777771802 
Молоко (незбиране, кефір тощо) птелача сов ож 
Молочні продукти (сир та ін.) 4 з: ст а 
Жири. (зершове Мод мо з пі г о ка 
Нерон о о о 
«Борошно пшеничне 3 б3:73737С7С7711 8002 
уліб-білийени бопабеаю 2 ноьом бонюо 0ДТВ 
Хліб чорний - 5:83 303СС37С311110300а 
о ж, ; з ай 400 г 
еуннввне о 
паупайниии обом о 
«Сухофрукти 4 4 487: зно. вени 
Шукораао оо о он. 
Шоколад, мед, варення - 4 с" 5 а 


Какао, кофе, чай 
дещо змінюватися в залежності 


їх спрямованості та інтенсив- 
боксер в ОСНОВНОМУ 
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Добовий раціон може 
від періодів тренування, | | 
ності. У підготовчий період, Коли 





займається загальною фізичною підготовкою, слід трохи 
збільшити споживання білків і вуглеводів, а також віта- 
мінів В, РР і С. В основному періоді, коли боксер пра- 
цює над розвитком спеціальної швидкісної витривалості 
рекомендується збільшувати споживання легкозасвоюва- 


них продуктів: молочних, м'ясних, овочів, фруктів і 
цукру. | - 
Примірний процентний розподіл добового раціо- 


ну: сніданок -- 80-35, обід -- 35--40 , полудник-- 
10--159,, вечеря -- 15--200)) (повинна бути легкою | не- 
великою за обсягом). 

5 Залежно від часу трудової діяльності і тренувань 
дини прийому їжі повинні відповідати найбільш раціо- 
нальним умовам. Якщо час між сніданком і обідом ско- 
рочується, то і сніданок, звичайно, має бути менш сит- 
ний. Якщо ж час між обідом і вечерею збільшується, а 

полуденка немає, то більш ситним повинен б ід 
в ути обід чи 
об ж сіх умов тренування можна починати не 
5 через 2--3 години після їд З 

и 
зо за 4 години до бою. оці з 
7 92 
он ера. п регулювання є складовою частиною 
5 процесу тренування і підготовки до змагань. Іс- 
осо новлені межі ваги, що визначають вагову ка 
зр но виступає на змаганнях. Вага бок 
інюється залежно ві іоду і й 
знана : від періоду і ст 
ну ре поєднання харчування і норка НОВО 
дя овен гренувань та ін. З огляду на свнйо 
кової тканини) бони зону (наївно 
З : 

Так, наприклад, при великій, б аз рощо на со З 

; й кількості рідини в організ- 


елики і 
Ми є жирові тканини, то часу для 


що чому досягається 


А и ро дано 


- вання досхочу наївся, попив води 1 


| занять. Боксер відчуває нано 


це головним чином у систематичних тренуваннях, поєд- 
наних з тепповицц процедурами і обмеженням спожи- 
вання рідин та спеціальним добором раціону харчуван- 
ня, в якому зменшується кількість жирів. 

Якщо боксер регулярно тренується і перебуває в спор- 
тИвнІЙ формі, додержує гігієнічного режиму, він завжди 
зберігатиме свою постійну бойову вагу. 

Трапляється, що боксери роблять перерви в трену- 
ваннях. У таких випадках різко зменшуються витрати 
енергії, хоч раціон харчування залишається той же са- 
мий, в результаті чого швидко збільшується вага. Ось 
чому кожний грамотний і культурний боксер повинен 
вміти утримувати постійну вагу шляхом координації 
харчування та інтенсивності тренувань. Ті, хто зганяє 
вагу форсованими методами протягом короткого часу за 
допомогою парної бані або обмежуючи себе в прийман- 
ні їжі та рідини, порушують нормальний ритм фізіоло- 
гічних процесів роботи нирок, серцево-судинної системи, 
дихання, травлення тощо. У боксера виснажується нер- 
вова система, посилюється нервова збудженість, він стає 
дратівливим, погано спить і втрачає бойову Готовність. 

Стан його ще більше погіршується, якщо, готуючись до 
зважування, він зганяв вагу за рахунок теплових проце- 
дур, штучного обмеження в їжі і ВОДІ, а Після зважу- 

на бій вийшов, знову 

и таких різких коливаннях 
уватися до нормальної ДІ" 
процесі  передзмагальних 
у нього уповільнюється 


збільшивши свою вагу. Пр 
організм не зможе пристос 
сяльності, підготовленої | В 
ується витривалість. 
Досвідчені боксери починають готувати вагу за 2-- 


3 тижні до бою, встановлюють звичний режим, який до- 
тримується і в процесі зматан». Такі боксери показують 
стабільні результати на Протязі тривалого часу. 


реакція, зниж 
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з 3! Р б ФР и 
іо В ПИ РА ОР СРРНВО г --'- 
рда о обо м. 


Безсольовий раціон 





Підгонка ваги, якщо вона перевищує норму, відбуває- 
ться в основному за рахунок інтенсивного тренування | Сніданок 


і зменшення калорійності їжі, обмеження споживання | Яйця соб 

жирів і вуглеводів, але ні в якому разі -- білків, оскіль- || Хліб бі а зоЗ 

ки вони використовуються для постійного поновлення | Яблука . 1 зб сон Р а 950 г 

білків організму, з яких будуються наші тканини і ор- | з 

гани. При нестачі білків порушується обмін речовин, У 

знижується життєдіяльність організму. М'ясо відварне . .  . . ни 1002 
За 3 тижні перед змаганнями слід зменшити спожи- Салат овочевий із сметаною: 

вання рідини. Воно не повинно перевищувати одного | зання ста порту РАВ Б 

літра на добу. За рахунок цієї кількості до раціону т 5, НО 

включаються невеликі порції бульйонів, супів, соків | Яблука о З оно не под Вр СВРНОЕ , 2258002 

компотів. Улітку, в жарку погоду, споживання рідини і Горіхи оон З 150 г 

може бути дещо збільшене, досягаючи 1,2 літра. Перед тренуванням 
Вчені-фізіологи пропонують для зменшення ваги до- ! ізюм (добре промитий) - 4 4 8:77 г2423 ВВЕ 


держувати спеціального режиму харчування, який має Після тренування 





2 варіанти: І) безсо у - | 
: льова дієта і 2) жирова дієта 
з од- - 
ночасним обмеженням споживання води. Безсольова діє- Вода о ДеоюЙ одна р зо 
Б ана влелення в раціон сирих овочів і фруктів. - лука. з боб а - 
З ва калорійність при цьому не покриває енергетич- гчер. -б 
аг за бор зна ЙоП Салат ра ДВ аа 4-39 
ваги. При безсольовій дієті ризводить до зменшення Яйця со з с 
: ієті втрата ваг 3 оз ого са 3 
3,5 кг, п ій и становить 2-- ! екрюааои - ЗО В 
організму зоря кг. Загальна працездатність ||| якраз ьмво оо 200 г 
со цево-с ї а 
й зової систем при такій 5 удинної, дихальної і м'я- і Жировий раціон 
рушується. Суб'єк методиці зменшення ваги не по- | ) б ба 
вій дієті кращий тивний стан спортсмена при безсольо- ||| 2 шт. 
й кращий, ніж при жировій, р 
гіаводимо примірне меню при безсольовій і дю 
ровій дієті (за Р. Є. Мотилянською) й і при жи- 
| 900 г 
Сет о 00 ДВ До 
Сухарі зн 58 аа 
| Горіхи прочан 
є Перед тренуванням а 
Шоколад Речення ого зе 





Після тренування 


Вода з лимоном . . злої Ї склянка 
Вечеря 

витратою 25 Б АИнНіА п о 2 шт 

Су шого ВОЮ облеа сно 50 г 

Уа ол В ТИ РИ 30 г 


У правилах змагань, виданих 1964 року, є пункт, який 
иа боксерам зганяти більше 2 кілограмів ваги 
я вимога виключає можливість виникі 

1 їення і 
да патологіц- 


ТРАВМИ ТА ЇХ ПРОФІЛАКТИКА 


Дехто вважає, що при заняттях боксом неминуча 
велика кількість травм. Звичайно, вони, як і в будь- 
якому іншому виді спорту, трапляються і в боксі, але 
статистика обліку травматологічних ушкоджень при за- 
няттях спортом показала, що за кількістю і важкістю 
травм бокс стоїть на 8--10 місці і поступається гімнас- 
тиці, спортивним іграм, альпінізмові, вело- і мотогон- 
кам та ін. 

Боротьбу з травматизмом мають вести спільними зу- 
силлями тренери, лікарі, спортсмени і керівники спор- 
тивних організацій та споруд. Причини травм у боксі бу- 
вають різні. Деякі з них: о 

І. Поганий стан снарядів та інвентаря (розбиті ру- 
кавички). 

2. Ринг не відповідає вимогам правил, його погано 
встановлено, товщина повсті менше 4 сантиметрів, не 
натягнуто як слід брезент і канати. 

3. З вини тренерів іноді практикується неправильна 
методика проведення занять, неправильний добір парт- 
нерів, хибна регламентація тривалості занять, непосиль- 


ні для боксера вправи. 
4. Місце занять перевантажене, приміщення не від- 


повідає гігієнічним умовам. 

5. Недостатня фізична і психічна, технічна і тактич- 
на підготовка боксера для виконання вимог, що став- 
ляться перед ним на заняттях. 

6. Порушення загального режиму тренувань, несисте- 
матичність занять, що веде до перевтоми. 
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7. Незадовільний стан здоров'я, особливо після пере- 
несеної хвороби. 

8. Грубе порушення правил з боку боксерів, пору- 
шення етики і відсутність гуманності. 

9. Неправильні дії судді на рингу під час змагань. 

10. Відсутність систематичного нагляду лікаря за 
боксером, відсутність самоконтролю. 

Травми трапляються і з причин зневажливого став- 
лення боксерів до заходів безпеки. Так, наприклад, вони 
часом тренуються без запобіжних масок, назубників, не- 
правильно бинтують руки, а іноді не бинтують їх зов- 
сім тощо. 

остатистичні дані про травматизм у боксі свідчать, що 
63 У Усіх травм є наслідком поганої підготовки боксерів 
16,89 -- пояснюються хибами організації і методики 
тренувань. Понад 609, травм пов'язані з ушкодженням 
арат КІНЦІВОК - - пальців, променевозап'ясного і лік- 
Р овів У у неправильно завданого 
у боксі. Це еенитербюньяьх становить 185) всіх травм 
щів, розсічення м'яких на Анбвіні. нн 
слизової поверхні губ, вушної ра ун зано м 
зубів. , раковини 1 дуже рідко -- 

Найсерйозні : 
або пебедибінрнняй оо таці у боксі вважається нокаут, 
нічної ї фізииної результаті недостатньої тех- 

5 овленості спортсмена. Однак 


ут трапляється дедалі 


аунді один 8 б 








продовжувати бій, зустріч припиняється і обом партне- а 


рам зараховується поразка. Якщо це трапляється у дру» 
гому чи третьому раундах, то судді визначають пере- 
можця за кількістю очок. У бою між боксерами І роз- 
ряду і майстрами спорту після другого нокдауна одного 
з боксерів бій припиняється і перемога присуджується 
через явну перевагу. 

Правилами передбачено ряд пунктів, спрямованих на 
посилений медичний огляд учасників змагань, суворе 
нормування кількості виступів, та ряд інших заходів, 
що мають на меті боротьбу з травмами у боксі. 

Профілактика травм в процесі навчання і трену- 
вання має велике значення. 


Травми, їх причини, профілактика при заняттях боксом і під час 
змагань 





Травми - (Причини Профі лактика 
з С 


1. Нокаути і нок- | Недостатня фізична| На тренуваннях не 








дауни ---- (підготовка і спеціаль- | завдавати сильних уда- 
реа Ре на тренованість, не- 

вміння надійно захи- 
щатися 


рів, а в бою основною 
метою вважати обігру- 
вання суперника, до- 
биваючнсь перемоги 
по очках. 

Систематично підви- 
щувати рівень загаль- 
ної фізичної підготов- - 
ки. 

На тренуваннях вив- 
чати і вдосконалювати 
техніку захисних дій, 
не порушувати систе- 
матичності у тренуван- 
нях. Під час бойової 





Продовження 





Гравми 


2. Ушкодження 
верхніх | кінцівок -- 
пальців, променевоза- 
п'ясного і променево- 
го суглобів 


3. Ушкодження но- 
сової перегородки 


4. Травмування вуш- 
них раковин 


5. Ушкодження 
СЛИЗОВОЇ оболонки губ 





Причини 


Профілактика 





Погана техніка ру- 
хів, у результаті чого 
кулак при ударі зай- 
має неправильне поло- 
ження. Незадовільна 
якість рукавичок і сна- 
рядів. | Неправильне 
бинтування рук 


Невміння захищати- 
ся від ударів 


Нанесення | ударів 
внутрішньою частиною 
рукавички, що є по- 
рушенням правил 


Нанесення | прямих 
ударів в область рота 





практики добирати 
рівних за класом бок- 
серів. Домогтися ве- 
ликої рухливості 

Під час тренувань 
з партнером слідкува- 
ти за правильністю 
положення кулака 

Завжди працювати 
з справними рукавич- 
ками і снарядами. 
Правильно бинтувати 
руки 

У вправах з партне- 
ром вивчати і вдоско- 
налювати захисні дії. 


Під час тренування 
користуватися  захис- 
ною маскою. Навчити 
боксерів правильно 
завдавати бокових уда- 
рів 

Вдосконалювати за- 
хист голови від пря- 
мих ударів за допо- 
могою ухилів, відби- 
вів, підставок відкри- 
тої рукавички і пере- 
суванням. Користува- 
тися каучуковим на- 
зубником 





Травми 


Причини 


Продовження 


Профілактика 


уран аа амери но 


6. Розсічення 
бровних дуг 


над- 


7. Травмування над- 
п'ятковогомі лкового 
суглоба 


8. Падіння на під- 
логу і удар головою, 
який призвів до стру- 
су мозку 


«Удар головою або 
ліктем, що є порушен- 
ням правил 


Погано | натягнута 
покришка рингу 


Підлога під рингом 
має тверду основу (бе- 
тон, асфальт, паркет). 

Недосить | товстий 
або щільний  повстя- 
ний настил 


На тренуваннях ко- 
ристуватися захисною 
маскою. Навчитися 
робити ухили і нирки, 
не створюючи небез- 
пеки бути  травмова- 
ним або травмувати 
партнера 


Тренування і змаган- 
ня проводити на доб- 
ре натягнутому бре- 
зенті 

Під рингом повинна 
бути підлога з амор- 
тизуючою основою. 
Товщина повстяної 
прокладки--не менше 
4 см 


Велика роль у боротьбі з травмами належить вихов- 
ній роботі. Систематично слід нагадувати боксерам і ви- 
магати від них додержання режиму тренувань, виконан- 
ня всіх правил поведінки і техніки безпеки щодо себе 


і товаришів. 


- Для активного спостереження за станом боксера в 


процесі занять пропонуємо графік, який допоможе тре- 


неру і лікареві якнайправильніше індивідуалізувати тре- 


нування. 


; ГРА 


олю за станом і поведінкою спорт і 


реєстрації педагогічного контр | 


5 тереженнями тренера - за 
цесі тренування за спостер ОТ 


Р 
Дати тре- 






































Показники Зовнішні прояви | | | | | | 
Підвищена Рекураєва ренсо Ера сем равіс реко кер ран вве дес 
обра 
Спортив- Добр ка рей рн рано нн Пен м Бе не РЕ са 
на пра- | Середня 
цездат- Б но б бої Бо о ро р п а ра 
ність |Знижена 
Швидка стомлюва-| | | 
ність і 
гони З ОЗАРОУТеИНН зиелнвннис то 1-21 оперета роют азам вивов рве пеана нь овен 
Великий бен здуввареч зано Бочо 03 
Звичайний 
Знижений ааеранаваною одер несе 
«Інтерес анна беонечн Ман вача реа ес 
з ДО ЗАНЯТЬ Відсутність | інте- ) 
ресу кан ЛНВ резонне рив 
Є у Цілковита | байду- З є 
є жість - 
чех тир най Керн Пра реа Пе Р ЕР ІА а - 
: Зосереджена 
З Добра, стійка а иснінафола нео ор 
Увага |Послаблена ен р 
Са |Цілковита відсут" Г Н'ро'орМоороро 
ж ність 








ФІК 


смена мото ЯКИЙ Займається ; 
(прізвище) (вид спорту) | ово 


період 
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нувань 

















Дихання | Велике прискорен- 
ня 


мчилирінівкчюньимиію сУ 
Показники Зовнішні прояви 
Недисциплінована | 


.  |Збуджена 
Поведін- | Спокійна 


ка 5 
Пригнічена 
Апатична 





























Впевнені і чіткі 


Невпевнені і не- 
чіткі 

Уповільнені 

Вияви некоордино- 
ваності 

Розлад координації 





Рухи 





Легке і швидке 
Добре 

Засвоєн- У 

ня вправ овільнене 
Тривале 


Швидке забування 
Прискорене, рівне 


Поверхове 


Спокійне, рівне 9 
Задишка 


























































































Показники 


Колір 
шкіри 


Зовнішні прояви 


Нормальний 


Незначне  почерво- 
ніння 


Значне почервонін- 
ня 


Блідість 
Синюшність 


Втома 


Запаморочення 














б ЯК ГОТУВАТИСЯ ДО БОЮ 


Для кожного боксера, незалежно від кваліфікації 
найбільш відповідальним моментом є бій, Готуючись до 
нього, спортсмен докладає багато зусиль, енергії, зазнає 
великих психічних напружень. Бій є перевіркою ступеня 
володіння технікою і тактикою. В спортивних діях бок- 
сера втілені бажання і надії на перемогу. Не останню 
роль в успіху відіграє підготовка до бою або до кількох 
боїв (наприклад, на турнірах). Прикро буває і трене- 
рові, і боксерові, коли останній, переважаючи суперника 
у техніці, витривалості, вольових якостях, раптом про- 
нам тільки тому, що без належної бовіцанево 
на о наступного бою і не використав усіх своїх 

Й 
во ланка до бою починається за 7-- 15 днів перед 
ані ин п о адЕнОГо періоду тре- 
техніко-тактичне, й р ненонне, 

Фізіологічна підготовка пе Р 
здоров'я. До моменту бою за рою 
(кров, тиск, пульс, елект бі функціональні проби 
внутрішніх органів: ай п ре фовота 
дихання, серця,-- повинні а о рівнев ардація 
стані мають перебувати сл ути нормальними; в доброму 

й Е Ух, зір, зуби, горло та ін. 
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Організм слід почати готувати за 2 тижні перед зма- 
ганнями. Якщо спортемен хворіє на запори, що часто 
трапляється в процесі посиленого тренування, треба 
вчасно вжити заходів проти цього (пити баталійську во- 
ду або сливові компоти). Слід боротися і проти проно- 
сів. Велику роль у фізіологічній підготовці відіграє нор- 
мальний режим сну, харчування, трудової діяльності, 
відпочинку і тренування. 

Фізична підготовка є результатом тривалої праці, що 
не обмежується одним або двома-трьома місяцами. Щоб 
набути великої сили, витривалості, швидкості та інших 
фізичних якостей, треба вперто працювати над їх роз- 
витком протягом усієї спортивної діяльності -- рік, два, 
три і більше. Останні 10--15 днів перед змаганнями так 
само присвячуються фізичній підготовці, різним впра- 
вам, хоч, може, і в меншій мірі, ніж під час активного 
відпочинку або підготовчого періоду. Якщо у підготов- 
чому періоді боксер бігав кроси по 3000 метрів двічі на 
тиждень, то тепер їх дистанцію скорочують до 1500 мет- 
рів (залишаючи той же самий темп). | 

Зменшується час та інтенсивність і в інших видах 
вправ, але кидати зовсім їх не 
і форми роботи за кілька дн 
можна. 

Меслинів 
мови про вивче 
йомів чи форм а 


слід. Давно усталені ритм 
ів до бою порушувати не 


що залишилися до змагань, не може бути й 
ння і вдосконалення якихось нових при- 
бо вдосконалення дій, якими досі боксер. 
володів дуже слабо. Наприклад, почати саме тепер вчи- 


ти боксера підходити до суперника з ухилами або вима- 
гати від нього освоєння техніки ближнього бою, якщо 
він цього досі не вмів, - означає створити всі умови до 
того, щоб він розгубив усе, що вже опанував. Так само 
не можна протягом короткого часу добитися витрива- 


лості для ведення акти 


вного бою, якщо боксер досі не 
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володів нею. Головну увагу у ці дні треба приділити 
вдосконаленню тих прийомів, які він добре опанував. 
Вдосконалення техніки і тактики в парах або в інди- 
відуальній формі тренування з тренером нічим не повин- 
но відрізнятися від початку передзмагального періоду. 
Дещо змінюються тільки тактичні завдання, тобто бої 
стають більш легкими, маючи на меті обігрування, і на- 
передодні змагань набирають скоріше форми настрою- 
вання, ніж умовного бою. Великою помилкою буде при- 
пинення тренувань за 2--3 дні до змагання. Тренуватися 
(без великих напружень) слід до самого дня змагань 
якийсь час бажано робити це з партнером. Видатний. 
угорський боксер Ласло Папп у день бою під час ран- 
кових вправ практикує тренування з партнером протя- 
гом 2--3 раундів. Це, за його словами, не стомлює, а 
навпаки, підвищує фізичні можливості, Звичайно є чи: 
мало боксерів, які починають «відпочивати» за 2-3 дні 
перед змаганням. Декому такий відпочинок допомагає 
але для більшості боксерів ця форма настроювання не- 
доцільна. Все, що порушує звичайний ритм роботи, нега- 
заре нон на форму боксера. За 
еаби і - нех 
ке бас ан відра по 
зіологічною, фізичною пенндотантанно п оце 
ї величезною мі і ці со дано 
: рою визначає всі ці якості. Людина пс 
Й х , И- 


1 характер. Отже, 
слід здійснювати |і зро Енн я 


я 


Як 





-шин на першості Європи в 1 


- нанним в іншому бою і програ 


Змагання за своєю обстановкою відрізняється від 
звичайних тренувань. Так, наприклад, на боксера не 
може не впливати атмосфера урочистості, якою вони су- 
проводжуються: представлення, глядачі, судді, голос 
диктора, настанови тренера та ін. Ясна річ, увесь процес 
підготовки сприяє підвищенню збудливості спортемена. 

Боксер починає переживати наступний бій ще за день- 
два чи то й за кілька днів перед змаганнями. Це хвилю- 
вання виявляється у кожного по-різному. Одні стають 
мовчазні, інші, навпаки, балакучі; одні втрачають апетит, 
вагу, в інших порушується функція шлунка і кишечника. 
Де в кого з'являються мнимі ознаки захворювання, на- 
віть підвищується температура; інші стають надто збу- 
дженими, часом сваряться з товаришами. Від сили цих 
реакцій і переживань залежить боєздатність спортсмена. 

Неоднаково почувають себе боксери і після удару 
гонга, який сповіщає про початок бою, Більшість з них 
зосереджує свою увагу на бойових діях, і сторонні емо- 
ції зникають, Але ж чи безслідно? Трапляється і так, що 
боксер «перегоряє», виходить на ринг скутий, не ви- 
являє сміливості і рішучості, викликаючи подив у тре- 
нера і товаришів, які його бачили зовсім іншим на тре- 
нуваннях. Так, екс-чемпіон країни майстер спорту Ти- 

953 році після перемоги над 
Ласло Паппом був невпіз- 


воразовим чемпіоном світу 
б в менш класному боксе- 


рові. 


"Щоб психічно підготуватися до змагань, треба: 
| 1, До самого бою зберігати звичний ритм сну, харчу- 
вання, відпочинку і тренувань. 
9. Підтримувати таку власну Вагу, 
ика спрага. є 
о бра и своїх майбутніх суперни- 


3. Якомога краще вивчит х 
ків і заздалегідь визначити план наступних дій. з сан 


при якій виклю- 





4. Почати зосереджуватися і настроювати себе до 


бою безпосередньо в період розминки, перед цим нама- 
гатися не думати про обстановку змагань. Напередодні 


бою і в процесі турніру У вільний час ходити з товари- 
і ідвідати музеї, театри, кіно не- 


шами у ліс, на річку, В 
знайомого міста тощо (розваги кожен боксер обирає 


сам). Ясна річ, все це не повинно стомлювати. || 

5. Від згуртованості колективу залежить настрій бок. 
серів. Тому кожен з них повинен пам'ятати, що будь-які 
недоречні жарти, котрі дратують товаришів, порушують 
атмосферу дружби і, отже, боєздатність цілого колек- 
тиву. 
6. Добре знімає нервове напруження розминка «бо- 
єм». Його провадять з партнером один, а то и два раунди. 

Усіх форм і методів психічного настроювання до бою 
перелічити неможливо, оскільки у кожного по-різному 
відбуваються нервові процеси. По-різному сприймається 
вплив навколишнього середовища, але кожний боксер 
може, застосовуючи найефективніші для нього засоби, 
домогтися успіху. 

Ну, а якщо боксер все-таки програв? Не слід губи- 
тися і в цьому разі, треба добре проаналізувати власні 
дії і дії суперника, врахувати свої вади і знову готува- 
тися до наступних боїв. Адже спортсмен повинен пра- 
вильно реагувати на перемогу і водночас вміти стійко 
зносити гіркоту можливої поразки. 

й, і цніші нерви, досконаліша техніка, 
краща фізична підготовка. 








9. Як готуватися до бою . . 4: 


ЗМІСТ 

ІзеПрогбоксаї«боксерів 2 соки й зо ца ЧЕРГ РОН Я 
2. фізична підготовка боксера . . ..........-... є 12 

Комплекс вправ для розвитку фізичних якостей з спеціальною 
спрямованістю, сану а ок ооо ОТРИ зо 
Форми занять із загальної фізичної підготовки ,,..... 31 
3, Технічна і тактична підготовка боксера ........ вка МГ 
Механіка рухів ударів на місці і при пересуванні . . . . .. 38 
р Ь Пар ЕРА нн А ВОРВЙИВНОЯ з НО З 43 
Бойові положення і дистанції . .. . .. 545 66 51 
Послідовність навчання найбільш уживаних прийомів 68 
Деякі питання тактики . . . 25585 5633 88 
4. Розвиток спеціальних фізичних якостей . . . . 4 4 "- заго) 98 
Розвиток координації, спритності і швидкості дій ... . 8 - 0 93 
Розвиток спеціальної витривалості . . .. 583 35бСо3Со5Сс7"" 97 
Вольова підготовка . .. . 88 383337 піар 
5. Підготовка і проведення навчального Гера люгеве о 107 
6. Планування і облік підготовки боксерів з «з з б 108 
Примірні схеми занять у різні періоди навчання і тренування а 
- Планування підготовки боксерів т 53 ха і 
7. Медичний контроль і самоконтроль . 4 "7" оо б 
8. Травми та їх профілактика . 3 8 - б 8С:бСС77 еру Ме 
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